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El presente documento tiene como pretensión realizar un análisis sobre la 
incidencia de la implementación de la propuesta pedagógica enfocada en la 
disminución del sedentarismo en los docentes del Instituto Henao y Arrubla, ya 
que se pudo establecer mediante la implementación de técnicas que los 
docentes de dicha institución en su mayoría son sedentarios, no realizan  
ningún tipo de pausa activa y no reconocen los beneficios de las mismas en su 
entorno laboral. 
 
Posteriormente, se realiza una recopilación de los antecedentes de la 
problemática, haciendo una selección de los conceptos y las bases teóricas  
relacionadas con los objetivos planteados. 
 
Finalmente se muestra el análisis de los resultados y la acogida de la 
propuesta pedagógica por parte de los docentes lo que permite concluir el 
proceso de investigación y de igual manera describir la experiencia obtenida 
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Para iniciar con los antecedentes de esta investigación se tiene en cuenta la 
descripción dada por la Red Nacional de Actividad Física y Desarrollo Humano 
la cual plantea: 
“El término sedentarismo suele utilizarse como sinónimo de baja actividad 
física, de esta forma se dice que una persona es sedentaria cuando hace poca 
actividad física. Sin embargo, esto no es del todo así. Se ha establecido que la 
insuficiente actividad física ocurre cuando el nivel de actividad física (AF) que 
realiza un  sujeto no es suficiente para tal o cual fin, como por ejemplo 
promover la salud; o sea se es insuficientemente activo cuando se realiza 
menos actividad física de la necesaria para obtener algún beneficio en  salud.”1 
Por otro lado, Mónica Padial Espinosa autora del texto “Obesidad, 
Sedentarismo y Ejercicio físico”, retoma la propuesta hecha en año 2003 por la 
OMS llamada „Por tu salud muévete‟, la cual plantea  “el sedentarismo influye 
en la carga mundial de morbilidad directamente o por su impacto en otros 
factores de riesgo importantes, en particular la hipertensión, la 
hipercolesterolemia y la obesidad... Aunque el sedentarismo no afecta a la 
salud mental y psíquica, se sabe que la participación en actividades físicas 
puede reducir el grado de estrés, la ansiedad y los síntomas de depresión entre 
las personas que sufren estos trastornos”2 
 
                                                 
1
RED NACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA Y DESARROLLO HUMANO [En línea]. [consultado el 5 de 
noviembre. (2012)]. Disponible en <http://www.redaf.gob.ar/inicio.html > 
2
PADIAL ESPINOSA, Mónica, Obesidad, sedentarismo y ejercicio físico, (2010), Tesis, Máster en Actividad Física y 




No existe una definición clara y universal del sedentarismo, quizás porque 
siempre ha sido más fácil hablar del concepto contrario, de la actividad física; 
algunos autores toman la totalidad del gasto energético diario y derivan el 
sedentarismo como fracción entre el consumo energético realizado en 
actividades que requieren al menos 4 equivalentes metabólicos (MET) y el 
consumo energético total (Bernstein, 1999). El MET es la unidad de medida del 
índice metabólico y se define como la cantidad de calor emitido por una 
persona en posición de sentado por metro cuadrado de piel.3 
 
Entre tanto, según el Programa Nacional de Actividad Física “Colombia Activa y 
Saludable”, afirma que de la  mortalidad  general del país el 50% está 
relacionado con el sistema circulatorio siendo la enfermedad isquémica del 
corazón la de mayor prevalecía tanto en hombres como en mujeres. Solo en 26 
% de los adolescentes entre 13 a 17 años y el 42,6% de los adultos entre 18 a 
64 años cumplen con los requerimientos mínimos de actividad física para 
obtener beneficios en salud.4 
 
Por otro lado, a nivel Bogotá se maneja desde de los Ministerios de Trabajo, 
Seguridad Social y de Salud programas enfocados en la prevención de Riesgos 
Profesionales (ARP)5, y aunque en el caso específico del Instituto Henao y 
Arrubla no se ha  creado un área que proponga algún tipo de programa para la 
                                                 
3
RODRIGUEZ, Ma. Antonia, Tesis Doctoral, pag. 2y 3. Diciembre de 2011 
 
4
 COLOMBIA, Ministerio de cultura. Programa nacional de actividad física Colombia activa y saludable              




AGUDELO, Mario, BUSTAMANTE, Jhonatan, VARGAS, Héctor Implementación de una propuesta educativa para la 
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contabilidad sede”. (2011). Tesis, Facultad Ciencias de la Educación, Licenciatura en Educación Física Recreación y 





prevención de riesgos en su entorno biopsicosocial, la institución cuenta con 
protección de una entidad dedicada a la prevención de riesgos profesionales 
 
1.2 DESCRIPCIÓN DEL PROBLEMA 
 
De acuerdo a los testimonios de algunos docentes, se pudo establecer que la 
institución desde hace varios años no cuenta con un programa dirigido a la 
prevención de hábitos sedentarios y las consecuencias de estos, además 
refieren que en los últimos años se han presentado casos de docentes con 
enfermedades coronarias, obesidad, hipertensión arterial, estrés y problemas 
articulares, las cuales podrían haber sido prevenidas con ejercicio regular  e 
implementación de pausas activas en la actividad diaria, por otro lado, a través 
de una  encuesta de carácter exploratorio(anexo 1) realizada a los docentes se 
pudo establecer que el 58% de los docentes son fumadores,  el 83% consume 
grasas de manera habitual, solo el 37% mantiene su peso corporal adecuado, 
solo el 25 % de los docentes realiza ejercicio como parte de su cotidianidad, a 
su vez el 92 % manejan altos niveles de estrés, solo el 33% refiere tener 
tiempo de realizar pausas activas durante la jornada laboral, y finalmente solo 
el 4% de los docentes conoce algún tipo de programa para favorecer la 
actividad física en los docentes de la institución. Teniendo en cuenta que las 
preguntas N° 6 y 7 son de gran importancia para validar la investigación se 
puede establecer que el  90 % de los docentes son sedentarios y propensos a 
sufrir  enfermedades cardiovasculares. 
 
De acuerdo con lo anterior, se llega a una conclusión gracias al proceso de 
indagación exploratoria frente a las practicas saludables de los docentes que 
se realizó en la institución, donde  se puede inferir que los docentes carecen de 
información frente a la importancia del ejercicio regular en sus vidas y los 




Las anteriores circunstancias conllevan a determinar cómo problema de 
investigación la necesidad de fomentar la comprensión de las pausas activas 
en los docentes del Instituto Henao y Arrubla en procura de reducir el 
sedentarismo. 
 
1.3  PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN  
 
¿Cuál es la disminución del sedentarismo mediante la aplicación de una 
propuesta pedagógica orientada a la comprensión de las pausas activas en los 

























En la actualidad la docencia es una de las profesiones que requieren de mayor 
concentración y dedicación, su actividad es realizada en espacios 
particularmente cerrados y un poco aisladas de los espacios abiertos, los 
docentes hoy en día se enfrentan a más retos en su campo laboral 
aumentando así sus niveles de estrés, esto los clasifica en el grupo de usuarios 
ocasionales de las pausas activas, que según Andrea Murillo Fisioterapeuta 
especialista en Riesgos Profesionales6 define como aquel que permanece 
sentado alternando con otras actividades durante toda la jornada. Por otro lado, 
los docentes no cuentan con un espacio específico  entre su jornada para 
realizar algún tipo de pausa activa o actividad física lo que genera que sean 
más propensos a adquirir una enfermedad cardiovascular que puede llegar a 
ser incluso mortal. 
 
De acuerdo a lo anterior  se puede decir que en el Instituto Henao y Arrubla es 
evidente la falta de conocimiento frente a los conceptos del sedentarismo y la 
importancia de realizar pausas activas a diario. En la actualidad la institución no 
cuenta con un programa mediante el cual los docentes puedan conocer más 
sobre el sedentarismo ni tampoco para aprovechar algunos espacios libres 
para implementar las pausas activas, lo que ha incrementado el número de 
docentes sedentarios. 
 
Es por esto que nace la idea de implementar una propuesta pedagógica 
enfocada al fortalecimiento de los conceptos manejados por los docentes frente 
a la problemática presentada,  propiciando una reflexión a través de actividades 
que permitan motivar a los docentes al encuentro e intercambio de 
                                                 
6
MURILLO, Shirley, Universidad Tadeo Lozano, Capacitación para la promoción de la salud. [boletines 





experiencias, siendo así el resultado de la “Implementación de una propuesta 
educativa para la comprensión del sedentarismo y el beneficio de pausas 




3.1 OBJETIVO GENERAL 
Determinar la disminución del sedentarismo a través de la aplicación de una 
propuesta pedagógica orientada a la compresión de las pausas activas en los 
docentes del Instituto Henao y Arrubla. 
 
3.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 Identificar las causas del sedentarismo en los docentes de la institución, para 
entender sus dinámicas y proponer acciones de mejoramiento para la 
problemática presentada. 
 Diseñar la propuesta educativa que facilite la comprensión de las pausas 
activas y el sedentarismo en los docentes. 
 Evaluar el nivel de comprensión y apropiación  de las pausas activas en  















4. MARCO TEORICO 
 
Para iniciar este Marco se habla del concepto de pausas activas que de                    
acuerdo a lo expuesto por Charles, B, Jouvin “permiten el restablecimiento del 
empleado, que podrá recuperar las calorías que ha perdido durante el trabajo y 
están generalizadas para evitar el agotamiento físico”.7 
 
4.1 PAUSAS ACTIVAS 
 
“La pausa activa es una de las herramientas más eficaces para prevenir 
enfermedades laborales o derivadas del trabajo, cuyas jornadas obligan a estar 
en determinada posición durante un largo periodo de tiempo. Surgió en Polonia 
en 1925, con el nombre de Gimnasia Laboral”8. Estas consisten en poner un 
alto a actividades laborales, realizar ejercicios durante la jornada laboral, para 
abandonar la rutina y cambiar la actividad, aplicando una serie de ejercicios 
favorables y beneficiosos.  
 
Las pausas activas son ejercicios que se ejecutan por lo menos dos veces al 
día con una duración de por lo menos 7 minutos, realizándolas en pequeños 
periodos de tiempo durante la jornada laboral, este tipo de gimnasia laboral 
busca activar la respiración, la circulación sanguínea y la energía corporal, para 
prevenir alteraciones causadas por la fatiga física y mental, incluye una rutina 
necesaria para mover y estirar los grupos musculares y articulares como son, 
cabeza, cuello , hombros, codos, manos, tronco, piernas y pies. Se deben 
realizar ejercicios de elongación y movilización, basados en técnicas 
corporales, donde una tonificación muscular, movimientos aeróbicos, 
relajación, formaran parte de este cambio secundario de vida.  
                                                 
7
CHARLES, Jouvin, En forma en la oficina, Ejercicios para eliminar el dolor de espalda, la fatiga y el 
estrés.(1993)Ediciones Pirámide S.A. Madrid.  
8





La Pausa Activa se aplica de dos formas , la primera consiste en ejercicios 
preparatorios que son actividades físicas que se pueden emplear al inicio de la 
jornada laboral, teniendo como particularidad la preparación de músculos, 
articulaciones y estructuras anatómicas del cuerpo, la segunda se realiza 
durante la jornada laboral y a estos ejercicios se les denomina ejercicios 
compensatorios, el objetivo es proporcionar descanso a cada estructura 
anatómica  que se pueda ver afectada por la actividad realizada por el 
trabajador”.9 
 
Cabe mencionar que efectuar pausas activas durante la jornada laboral  es una 
práctica habitual específicamente en el sector industrial, principalmente en 
actividades consideradas extenuantes, sin embargo sectores como el 
administrativo y educativo no utilizan estas herramientas dentro de su jornada 
laboral lo cual hace que quienes se dedican a trabajar en estas áreas estén 
más expuestos a sufrir de problemas físicos debido al agotamiento de la 
jornada laboral.  
Teniendo en cuenta lo anterior, en el desarrollo del proyecto el tema más 
amplio que se trabaja son las Pausas Activas, por lo cual se retoman algunos 
conceptos que definen este tema, por un lado William Villa y María Roció 
Quesada refieren en su libro Estudio Del Trabajo a las pausas activas “como un 
tipo de actividad física realizada en un breve espacio de tiempo en la jornada 
laboral, orientada a que las personas recuperen energías para un desempeño 
eficiente de trabajo, a través, de ejercicios que compensen  las tareas 
desempeñadas, revirtiendo de esta manera la fatiga muscular y el cansancio 
generado por el trabajo”.10 
                                                 
9
MARTINEZ. Marcia, Deporte Salud y vida para oyentes de radio familia 96.9 empelando pausa activa. Cuenca, 2011. 
(Obtención del Título de Licenciada en Cultura Física).Universidad Politécnica Salesiana de Cuenca. Facultad de 
Ciencias Humanas. Programa Cultura Física. 
 
10
QUESADA CASTRO, María del Roció, VILLA, William. Estudio del trabajo: Notas de clase, Edición Primera 
Septiembre 2007, Editorial Instituto Tecnológico Metropolitano.  
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De otro lado, en el libro Doscientos cincuenta ejercicios de estiramiento y  
tonificación muscular se dice que “las pausas activas son ejercicios de 
motricidad especifica que contribuyen particularmente al restablecimiento más 
rápido del organismo y sobretodo del Sistema Nervioso Central”11, Entre tanto, 
en la monografía realizada por Paula Andrea Ríos de la Universidad de 
Antioquia, se puede conceptuar que “Las pausas laborales activas son la 
opción más simple para mejorar la salud y  eficiencia laboral. Consiste en la 
utilización de variadas técnicas durante la jornada  laboral con el fin de activar 
la respiración, la circulación sanguínea y la energía  corporal para prevenir 
alteraciones sicofísicas causadas por la fatiga física y mental  y potencializar el 
funcionamiento cerebral incrementando la productividad y el  rendimiento 
laboral”. 12 
De acuerdo con los conceptos anteriormente mencionados se puede evidenciar 
que existe una generalidad en cuanto al concepto de pausas activas, por tal 
razón se tendrán en cuenta dichos conceptos para el desarrollo del proyecto y 
la implementación de la propuesta pedagógica.  
 
4.2 OBJETIVOS DE LAS PAUSAS ACTIVAS 
La pausa activa tiene como objetivo prevenir y desarrollar hábitos saludables 
actuando de forma preventiva y terapéutica, permite desarrollar una cultura de 
auto cuidado, integrar la salud como un habito de vida y de trabajo , lo que le 
permite mejorar su calidad de vida optimizar el rendimiento y la satisfacción 
personal.  
 
                                                 
11
WAYMEL, Thierry,  CHOQUES, Jacques, 250 ejercicios de estiramiento y tonificación muscular, Editorial Paidotribo, 
2004  pag 41 
12
RIOS, Andrea, Pausa Laboral Activa en los profesores del centro de acondicionamiento y preparación física (CAPF) 
de la liga de natación de Antioquia, Universidad de Antioquia, Medellín 2007. 
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Es necesario tener en cuenta los objetivos que tienen las pausas activas, se 
toma como base tres artículos que exponen y hablan sobre los objetivos de las 
pausas activas, el primero de ellos es de Myriam Clavero13 la cual expone 
como objetivos los siguientes: Prevenir y desarrollar hábitos posturales 
saludables. 
 Integrar la salud como un hábito de vida y trabajo. 
 Compensar los desajustes provocados por las exigencias laborales 
 eliminar dolores e incomodidad. 
 Mejorar el rendimiento y la satisfacción personal. 
 Utilizar estos conocimientos en cada momento de la vida. 
El segundo artículo es el que expone Alejandra Retta14 en su presentación 
sobre pausas activas, en la cual expone que los objetivos de las pausas activas 
son: 
 Prevenir y desarrollar hábitos posturales saludables. 
  Renovar energías, gestionar el estrés a través del conocimiento de la 
actividad de los empleados 
 Integrar la salud como un hábito de vida y trabajo. 
 Compensar desajustes entre las exigencias laborales (tecnología, ritmos 
de trabajo, etc.)  
 Eliminar dolores e incomodidad psicofísica. 
 Obtener un mejor rendimiento físico y emocional, una mayor satisfacción 
personal. 
 Utilizar estos conocimientos re aprendidos en cada momento de sus vida 
                                                 
13
MAMANA, Silvia,  Educadora corporal somática, Formación en integración  somática  en centro de investigación y 
estudio de técnicas y lenguajes corporales Silvia  mamana,  practitioner en bodymindcentering –usa 
 
14
RETTA, Alejandra, Universidad de Buenos Aires, Facultad de Ingeniería. En: Pausas Activas [en línea] [consultado el 




Y finalmente el artículo expuesto por el SENA Seccional Quindío15 el cual 
expone un objetivo general de las pausas activas el cual es el siguiente: 
 Brindar elementos prácticos para romper los ciclos de movimientos 
repetitivos y posturas estáticas prolongadas disminuyendo la fatiga 
laboral y el estrés crónico contribuyendo así en la prevención de 
trastornos osteomusculares. 
Así, Con base a los objetivos que exponen los diferentes autores se puede 
afirmar que los objetivos de las pausas activas buscan brindar espacios y 
elementos para prevención de patologías físicas ocasionadas por el trabajo, 
de igual manera se tendrán en cuenta los objetivos expuesto por Alejandra 
Retta para el desarrollo del proyecto y la planeación de las sesiones para la 
propuesta educativa. 
 
4.3 CONTENIDOS DE LAS PAUSAS ACTIVAS  
 
Dentro de los contenidos que se trabajaron en pausas activas se pudo analizar 
la mirada de diferentes autores que aportan a la construcción de los conceptos 
que se llevaron a cabo en las  distintas sesiones que se impartieron en la 
propuesta pedagógica, en cada sesión se fundamentó una serie de 
conocimientos y ejercicios los cuales sirvieron para la comprensión de las 
pausas activas. 
 
Los estiramientos definidos como “sometimientos de un musculo o varios a una 
fuerza que lo elonga para conseguir superar la amplitud de un 
movimiento”16que son de vital importancia en el desarrollo de las sesiones con 
                                                 
15
SALAZAR, Ligia, lX Congreso Nacional de Ciencias, Exploraciones fuera y dentro del aula. En: taller: pausas activas y 




MARES, Enric, ESTIRAMIENTOS, Correctos- Nocivos- Contradictorios, Editorial Hispano Europea.s.l. 
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los docentes y cuyo objetivo es el desarrollo y mejora de la elasticidad 
muscular y la movilidad articular, estos se realizaran durante cada sesión con el 
fin mejorar  su flexibilidad muscular y tendinosa evitando así lesiones comunes 
que se presentan por el sedentarismo laboral. 
 
Posterior a esto se podrá en práctica ejercicios de estiramientos que involucren 
flexibilidad definida como “la amplitud de movimientos de una o varias 
articulaciones; esta puede ser activa o pasiva” 11 
 
A su vez la relajación que de acuerdo al autor Ramiro A. Calle17 dice que  “Un 
buen ejercicio de relajación produce un estímulo neuromuscular profundo el 
cual contribuye al beneficio del cuerpo y la mente además de esto,  actividades 
como el yoga desarrollan la atención y la concentración lo cual tiene un 
indudable alcance psicofísico y coordina perfectamente la unidad 
psicosomática.” 
 
“Además de esto brinda técnicas de relajación que son fundamentales para 
nuestra práctica de investigación en donde explica brevemente 17 pasos a 
seguir los cuales se fundamentan en buscar una buena parte para impartir el 
ejercicio el cual no sea ni muy duro mi muy blando, donde el trabador pueda 
adoptar una posición de cubito supino y establecer una posición anatómica en 
donde procederá a cerrar los ojos y a sentir cada uno de sus músculos y 
posteriormente retomar la conciencia de su estado y muy minuciosamente 
estabilizar el ritmo cardiaco y centrarme en el lugar donde estoy y muy 
lentamente ponerme de pie.” Además de estos también hace parte elementos 
como la respiración Según Ramiro Calle18  dice “que la respiración si se sabe 
usar de forma correcta, resulta una magnifica aliada: siempre que nos sintamos 
                                                 
17
CALLE, Ramiro, Relajación Y Respiración en casa. 6 Edición. Madrid: EDAF S.A (2002).116p 
18




alterados, Iquitos o dominados por la ansiedad, podemos pausarla o 
ralentizarla, con lo que nos sentiremos más distendidos y relajados, hay 
innumerables situaciones en la que es útil recurrir a los efectos balsámicos de 
respirar con mayor lentitud, preferiblemente por la nariz  ya sea durante una 
reunión de trabajo o durante la misma, a lo largo de una entrevista profesional 
en medio de cierta ocupación.” 
 
También tiene gran participación los movimientos articulares debido a que 
estos son los que permiten generara movimientos   coordinados ayudado por 
los músculos, además de esto  se conforman por ligamentos duros llamados 
cartílagos los cuales generan movimientos articulares y estos reciben un 
nombre que los caracteriza y los diferencia de los demás movimientos, este 
tipo de movimientos son los que queremos impartir en los trabajadores para 
que comprendan cada uno de estos ejercicios pero que también los  puedan  
clasificar  y reconocer en el trascurso de cada sesión. 
 
 
4.4 PAUSA LABORAL ACTIVA 
 
La pausa activa o gimnasia laboral es un programa de ejercicios que fueron 
creados para mejorar la calidad de vida de los empleados  en sus lugares de 
trabajo sin afectar un horario extra para que no exista oposición. “La gimnasia 
laboral se origino en Polonia, en 1925 conocida por gimnasia de pausa, era 
destinada a operarios de fabricas. Años más tarde surgió en Holanda y Rusia, y 
en inicios de los 60 en Bulgaria, Alemania, Suecia y Bélgica. En Japón en la 
década de los 60 hubo una consolidación y la obligatoriedad de la Gimnasia 
Laboral Compensatoria (GLC)”19 
 
                                                 
19
 SEGURA, Jorge, Gimnasia Laboral. En: Programa de prevención en empresas.(2006);[consultado el 15 de Mayo de 
2013]. Disponible en <http://www.prevengase.com/content/view/4/3/> 
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Aunque sean múltiples las razones de la existencia o el origen de las pausas 
laborales activas, todas apuntan a un bien común que tiene dos posiciones 
muy claras: una, es el beneficio al trabajador en su ambiente laboral, con el fin 
de contribuir al mejoramiento de su calidad de vida y la otra posición es la del 
beneficio empresarial. A mejores condiciones ambientales y saludables en el 
medio laboral, mejor será el desempeño del trabajador y por ende los 
resultados en la productividad de la empresa. 
 
Según  Velásquez (2006) a través del análisis del proceso de trabajo, donde se 
relacionan hombres y mujeres con los objetos y la naturaleza y se producen 
unos vínculos determinados que constituyen unas relaciones de producción; 
también allí se constituyen procesos de salud enfermedad, generando causas 
que condicionan la aparición de fatiga, lesiones, enfermedades o en muchas 
oportunidades signos y síntomas que no pueden ser diagnosticados por un 
médico.  
 
Este proceso es el que define como proceso de desgaste del trabajador, 
asociado a un término que despierta interés en esta temática de pausas 
laborales activas: El Desgaste Obrero. Comenta el autor: “En el trasegar diario 
el trabajador debe reponer las fuerzas y energías usadas en la producción, y lo 
hace mediante el descanso, la alimentación, el uso del tiempo libre, la 
recreación, el deporte, la educación, etc.” 
 
Aunque no habla directamente de la aplicación de las pausas laborales activas, 
hace un acercamiento a la necesidad de implementar actividades relacionadas 
con ellas. Es así como estas dos posiciones, estos dos puntos de vista, traen 
consigo la necesidad de implementar estrategias o acciones relacionadas con 
las pausas laborales activas, las cuales se encuentran inmersas en programas 
de salud ocupacional, higiene laboral y riesgos profesionales, así como 




Se denomina como el puente entre el sedentarismo y la vida activa, 
manteniendo los músculos flexibles  y preparados para el movimiento con 
beneficios ya mencionados con anterioridad, como el incremento en la 
productividad y la calidad de vida. 
 
El programa de Pausas Laborales Activas incluye una rutina necesaria para 
mover y estirar los diferentes grupos musculares y articulares como son cabeza 
y cuello, hombros, codos, manos, tronco, piernas y pies. Se deben realizar 
ejercicios de elongación o estiramiento y movilización.20 
 
Las pausas laborales activas son la opción más simple para mejorar la salud y 
eficiencia laboral. Consiste en la utilización de variadas técnicas durante la 
jornada Laboral con el fin de activar la respiración, la circulación sanguínea y la 
energía corporal para prevenir alteraciones sicofísicas causadas por la fatiga 
física y mental y potencializar el funcionamiento cerebral incrementando la 
productividad y el rendimiento laboral.21Existen estudios que demuestran como 
con tan solo unas cortas sesiones de ejercicio físico y relajación se pueden 
contrarrestar y disminuir muchos de los factores que inciden en los bajos 
índices de rendimiento laboral. 
Entre muchos de los objetivos que poseen las pausas laborales activas se 
encuentran: la disminución del estrés laboral y de los factores generadores de 
lesiones músculo esqueléticas, el aumento de la armonía laboral, el alivio de 
tensiones laborales producidas por inadecuadas posturas, la  rutina laboral y el 
aumento del rendimiento en el puesto de trabajo. 
 
Se deben realizar en cualquier momento del día cuando se sienta pesadez 
corporal, fatiga muscular, incomodidad, angustia o sobreexcitación síquica; 
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también pueden establecerse pausas rutinarias en mitad de la jornada laboral 
(una vez en la mañana y una en la tarde). Para su ejecución se debe estar 
cómodo y reposado, aflojar la ropa y sentir la acción relajante sobre cada parte 
del cuerpo que entra en acción.22 
 
Se deben hacer pausas laborales activas de entre cinco y ocho minutos, por 
sectores corporales de acuerdo con los requerimientos, las más comunes son: 
Manos, muñecas, hombros, cuello, zona dorsal, zona lumbar. 
 
En términos generales, las pausas laborales activas se definen y aplican de 
acuerdo con las características de la labor desempeñada y con los objetivos y 





El sedentarismo es un problema que se ha expandido a escala mundial, la falta 
de actividad física y sus funestas consecuencias para la salud en general se 
han convertido en una amenaza que no respeta sexo, edad o condición. 
 
La Organización Mundial de la salud reconoció como un grave problema al 
sedentarismo a nivel mundial, dedicando el día internacional de la salud a dicha 
problemática, entre otras complicaciones la OMS que el estilo de vida moderno 
marca la tendencia de la población tanto de los países industrializados como 
las naciones en vías de desarrollo, a desarrollar tareas que no requieren 
actividad física durante periodos regulares o repetitivos por espacio de 
prolongadas horas , en detrimento de la salud en general. 
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Se señala que la falta de conciencia sobre el tema hace que la fuente de 
inactividad física colabora ampliamente en el incremento de la mortalidad, 
eldesarrollo de enfermedades asociadas y discapacidad temporal o 
permanente.23 
 
A su vez la OMS dice que el sedentarismo y la inactividad física son 
consecuencias directas del estilo de vida propio de la época, en la cual tanto lo 
que respecta al ocio como en lo que hace el desempeño laboral, predomina la 
pasividad derivada de permanecer varias horas sentados, en el computador o 
en frente del televisor.  
 
Entre las recomendaciones de la OMS para contrarrestar los peligros del 
sedentarismo generalizado ocupa un papel preponderante, la rutina diaria de 
hacer paseos con media hora de duración, coincidentemente afirma la OMS 
que el cuerpo humano está hecho para su ejercitación permanente  y que 
cuando esta actividad cesa de realizarse de forma reiterada, el producto es la 
atrofia de músculos, tendones y tejidos, al tiempo que favorece al deterioro 
general de la salud.24 
 
Por otro lado, el Doc. Holger Mellerowicz, médico del Hospital de Berlín se 
considera carencia de movimientos cuando las exigencias corporales 
permanecen de forma crónica por debajo del umbral de excitación necesaria 
para el aumento y mantenimiento de la capacidad funcional de las células, lo 
que en algún momento produce el sedentarismo. 
 
4.6 EFECTOS NEGATIVOS DEL SEDENTARISMO 
Se pueden comprobar a nivel de: 
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SALINAS, Nerea, MANUAL PARA EL TÉCNICO DE SALA DE FITNESS. Buenos Aires Argentina (2006) pág. 15 
24
 GIDON, Manuel. Ejercicios y rutinas para el peso ideal. Buenos Aires:  Ediciones LEA S.A., 2006 
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4.6.1 Aparato de sostén o locomotor: 
 
Responsable de la postura erecta en colaboración con el aparato de sostén 
pasivo, que luchan constantemente contra la fuerza de gravedad; los músculos 
en relación a la unión entre tendón y hueso y su fuerza en el aparato óseo 
debido a que no hay una irrigación constante de sangre que ayuda a la fijación 
del calcio y el fosforo en el sistema articular, la no realización de ejercicio físico 
provoca un declive del cartílago articular hialino en detrimento de su espesor, lo 
que no facilita su nutrición por medio del líquido sinovial; también mengua la 
ordenación de las fibras de colágeno y la movilidad articular. En el caso de los 
músculos, insuficientemente desarrollados como consecuencia de prolongados 
lapsos sedentes sin compensación correspondiente, no pueden cubrir su 
función natural, que es la de mejorar la fuerza, la resistencia, la velocidad y la 
elasticidad muscular. Además se aumenta la actividad de las enzimas 
musculares, elementos que permiten un mejor metabolismo del músculo y una 
menor necesidad de exigencia de trabajo cardiaco. 
 
Los vicios posturales de este tipo repercuten desfavorablemente, en la niñez y 
adolescencia, sobre el desarrollo óseo del tórax y sobre la función 
cardiorrespiratoria; y en los adultos sobre la función de la zona lumbar. 
Debemos mencionar también la proliferación de trastornos de los arcos 
plantares, consecuencia de una insuficiente musculatura intrínseca y extrínseca 
y de una debilidad ligamentosa no pocas veces agravado por el peso. 
 
 
4.6.2 Organismos internos: 
 
El aumento de los factores de riesgo entre los que se encuentra el 
sedentarismo es al parecer la causa principal. La carencia de movimientos 
causa así mismo, atrofia por inactividad y disminución del rendimiento del 
aparato respiratorio (capacidad vital y VO2max. Disminuido). La capacidad de 
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transporte del sistema cardiovascular por una pobre capilarización. Las 
disfunciones resultantes   reducen aún más la capacidad de rendimiento, no 
pocas veces agravadas por el exceso de peso que evoluciona paralelamente al 
sedentarismo. El sedentarismo  trae una serie de perjuicios como: 
 
 Reducida capacidad de carga 
 Desmesurado aumento de la frecuencia 
 Escaso aumento del volumen sistólico ante un esfuerzo 
 Tiempo diastólico (de reposo o irrigación) acortado. 
Los efectos negativos constituyen la aparición de varices. Asimismo, se 
observa un aumento de las resistencias periféricas, la presión arterial sistólica y 
la inactividad enzimática. También aumenta la frecuencia cardiaca en reposo y 
en situaciones de esfuerzo mínimo. 
 
4.6.3 Trastornos reguladores:  
 
El sedentarismo influye negativamente sobre las glándulas de segregación 
interna, especialmente las suprarrenales, disminuyendo la capacidad de 
adaptación orgánica al trabajo y al rendimiento, la forma más significativa de 
trastorno  regulador del sistema nervioso autónomo lo representa la hipertonía 
simpática crónica, que mutila la economía cardiaca y favorece la hipertensión 
arterial, el elevado tono simpático, por otro lado , perjudica las fases de 
recuperación y regeneración, especialmente pos ejercicio. Además, el 
sedentarismo disminuye la capacidad de tolerancia al estrés.   
 
Entre tanto, el sistema Metabólico se ve afectado ya que el cuerpo  aumenta el 
consumo de grasas durante la actividad por lo que  interfiere en la  pérdida de 
peso. No ayuda a la reducción del colesterol total y del colesterol LDL («malo») 
con el no aumento del colesterol HDL («bueno»).No Mejora la tolerancia a la 
glucosa desfavoreciendo el tratamiento de la diabetes; el incremento de la 
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secreción y del trabajo de diferentes hormonas no contribuye a la mejoría 
general de las funciones del organismo. 
 
4.6.4 Actividad física frente al sedentarismo 
 
La actividad física se define como cualquier movimiento corporal producido por 
los músculos esqueléticos que da lugar a aumentos sustanciales en el gasto 
enérgico son ejemplos de actividad física: trabajo manual, lavar el carro, sacar 
a pasear el perro, ir de compras. 
 
 Al realizar una actividad física en pro de cambio de hábitos sedentarios se 
emplea ejercicio físico definido como el conjunto de movimientos corporales 
planificados, estructurados y repetitivos desarrollados para mantener uno o 
más componentes de la forma física.25El ejercicio físico influye positivamente 
en el desarrollo de una vida regular, modula la alimentación cualitativa y 
cuantitativa, modera el consumo de alcohol, la adicción al tabaco y colabora en 
el control del estrés.26 
 
El entrenamiento tiene efectos preventivos sobre: 
 
 Trastornos postulares 
 Alteraciones de la columna vertebral 
 Trastornos de la regulación simpática 
 Hipertensión arterial 
 Arterioesclerosis 
 Insuficiencia coronaria 
 Infarto de miocardio 
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 Diabetes mellitus 
 Enfermedades geriátricas 
 Alteraciones circulatorias periféricas 
 
Con el objetivo de mejorar la calidad de vida y prevenir las enfermedades, es 
importante inculcar en la población, una serie de hábitos de vida saludable. La 
práctica regular de ejercicio físico destacada entre ellos por su importancia. 
 
Todo un complejo de aspectos sociales y profesionales en el último cuarto del 
siglo XX, han despertado el interés del profesorado de educación física hacia la 
noción o incluso hacia la definición de un renovado paradigma de salud muy 
diferente al definido por las corrientes higienitas o terapéuticas del siglo XX. 
La salud entendida como un estado completo de bienestar físico, mental y 
social, y no solamente la mera ausencia de enfermedad o incapacidad (O.M.S) 
puede y debe ser abordada desde el área de educación física.  
 
Así, pues esta concepción positiva y preventiva de la salud ante la ausencia de 
enfermedad  es la que debe de guiar toda intervención educativa. Esta visión 
de salud, intenta llegar más allá de la prevención de la enfermedad también 
pretende encontrar la cultura y la tranquilidad personal suficiente para poder 
crear la propia manera de vivir libre, responsable y feliz.  
 
Es así como estos cambios derivados de este nuevo enfoque pueden ser 
múltiples y abordados directamente desde el educador físico y su aporte como: 
Establecer actividades donde no necesariamente su entorno sea educativo 
formal, si no que sea aplicado en diferentes ambientes donde sea necesario 
proporcionar los contenidos específicos de la educación física. 
 
Es así como estos contenidos se pueden aplicar y relacionar con la educación 
para la salud mediante actividades físicas, promocionando un mejor estilo de 
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vida a través de las alternativas propuestas. Desde esta perspectiva se 
entiende que la salud está directamente relacionada con los hábitos de vida, 
que ocupan un lugar muy importante para el bienestar físico de las personas 
desde el desarrollo de la actividad física. 
 
Como todas las disciplinas, la educación física. En sus indios tuvo que 
defender y justificar una serie de necesidades humanas que se consideraba 
capaz de cubrir. La salud fue una de dichas necesidades lo que influyo en la 
inclusión de la educación física dentro del sistema educativo (Torres 1998).  
 
4.7  BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA 
 
Los beneficios que la actividad física regular aporta a la salud y el bienestar son 
numerosos. Muchos de ellos rigurosamente demostrados, y otros apoyados en 
fuertes evidencias, han sido ampliamente detallados y comentados por un gran 
número de autores.  
 
La actividad física, el ejercicio y el deporte  vienen cargados de muchos 
beneficios para jóvenes y adultos, se vinculan además a cuidados en la 
alimentación, abandono o reducción de hábitos tóxicos como el consumo de 
tabaco, alcohol y drogas.27 
 
A la actividad física se le atribuye un gran número de efectos benéficos, 
fisiológicos y sistémicos, entre los cuales encontramos los siguientes: 
 
 Oxidación de las grasas; Acondicionamiento del corazón y sistema 
respiratorio al realizar ejercicios de tipo aeróbicos: 
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deporte. Grafo S.A. 
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 Fortalece los huesos, mejora el equilibrio, y aumenta la movilidad.28 
 Genera sensación y bienestar lo que conlleva al aumento del flujo 
sanguíneo, así se mejora los sistemas de nuestro organismo. 
 Previene enfermedades, alivia dolores, mejora la postura y la condición 
muscular. 
 Impide la obesidad evitando enfermedades que de ella se desprendan. 
 Se mejora la autoestima y se aumenta la relajación y se disminuye ansiedad 
y la depresión. 
 
Por otro lado el Centro de oposiciones (Cenoposiciones, Madrid)29 refiere que 
la actividad física actúa sobre cinco grandes aspectos: 
 Repercusiones Fisiológicas 
 Repercusiones Psicológicas 
 Repercusiones Sociales 
 Repercusiones inmunológicas y preventivas 
 Repercusiones Terapéuticas 
Repercusiones Fisiológicas: 
 
-Aparato Locomotor: Se aprecian mejoras a nivel óseo, articular y muscular. En 
el aparato óseo mejora la fuerza de unión entre el tendón y el hueso, debido al 
aumento de la irrigación sanguínea, que ayuda a su vez a la fijación del calcio y 
del fósforo. En el sistema articular, el ejercicio físico provoca un aumento del 
cartílago articular hialino en detrimento de su espesor, lo que facilita su 
nutrición por medio del líquido sinovial. También mejora la ordenación de las 
fibras de colágeno y la movilidad articular. En el sistema muscular, el ejercicio 
físico produce modificaciones metabólicas, nerviosas e hipertrofia muscular, 
mejorando la fuerza, la resistencia, la velocidad y la elasticidad muscular. 
                                                 
28SOTO, Francisco, TOLEDANO, Juan. En forma después de los 50: guía práctica de ejercicio y salud para adultos. 
Editorial GYMNOS, Pág. 45. 
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CENOPOSICIONES, Educación Física: Tema 1.[consulta en línea],2012;19p. [consultado el 18 de Mayo de 2013]. 
Disponible en <http://www.cenoposiciones.com/docs/files/2012_efs_01_13_2.pdf> 
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Además se aumenta la actividad de las enzimas musculares, elementos que 
permiten un  mejor metabolismo del músculo y una menor necesidad de 
exigencia de trabajo cardiaco. 
 
-Aparato respiratorio: Se produce un aumento de la musculatura inspiratoria y 
espiratoria, con  la consecuente mejora de la capacidad pulmonar. Se produce 
un aumento de la capacidad de asimilación y aprovechamiento del oxígeno. 
En el ámbito cardiorespiratorio se dan una serie de efectos positivos, tales 
como: aumento de la  eficacia del corazón y del número de hematíes. También 
aumenta la volemia, mejorando la irrigación sanguínea muscular y el retorno 
venoso, lo que previene la aparición de varices. Asimismo, se  observa una 
disminución de las resistencias periféricas, la presión arterial sistólica y la 
actividad enzimática. También disminuye la frecuencia cardiaca de reposo y, en 
situaciones de esfuerzo, aumenta  la cantidad de sangre por cada latido. 
 
-Sistema Metabólico: Ente este específicamente las mejoras son notables. Por 
un lado, las hormonas que se liberan durante el ejercicio actúan sobre el 
endotelio, que es la capa de células que tapiza por dentro a las  arterias, 
segregando sustancias de suma importancia para su correcto funcionamiento, 
mejorando  su actividad y manteniéndolo sano y vigoroso. Por otro lado, 
aumenta el consumo de grasas durante la actividad con lo que contribuye a la 
pérdida de peso. Colabora también en la reducción del colesterol total y del 
colesterol LDL («malo») con aumento del colesterol HDL («bueno»). Mejora la  
tolerancia a la glucosa favoreciendo el tratamiento de la diabetes; el incremento 
de la secreción y  del trabajo de diferentes hormonas contribuye a la mejoría 




La principal consecuencia que tiene la AF saludable sobre la psique del 
individuo es la sensación de bienestar subjetivo, fruto de las endorfinas que 
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provoca el ejercicio (opiáceos endógenos) y de la mejora de la calidad de vida. 
Este bienestar subjetivo (Toscazo y Rodríguez, 2008) es inherente al desarrollo 
personal, al hecho de estar comprometido con la vida, crecer en autonomía y 
sentir quela vida tiene sentido. Además, la práctica de ejercicio físico 
contrarresta la ansiedad, la angustia, la depresión, la sensación de fatiga, el 
cansancio y ayuda a aumentar el optimismo. 
Por otro lado, mejoras de carácter fisiológico como la reducción del tejido 
adiposo y el aumento deltono muscular, supone un acercamiento a los cánones 




Tal y como hemos visto en apartados anteriores, la práctica regular de AF 
saludable contribuye a tener un cuerpo sano, que, unido a la autoestima y al 
bienestar subjetivo, tiene como consecuencia inmediata una reducción de los 
episodios de enfermedad. Si la población enferma menos, los gastos sociales 
en atención médica y tratamientos (quirúrgicos, farmacéuticos, etc.) se verán 
también reducidos. 
Otro efecto positivo que tiene la práctica regular de ejercicio es que contribuye 
a retrasar el envejecimiento. Se ha explicado también que la AF mejora, facilita 
y mantiene las posibilidades de movimiento de los gestos cotidianos, esto junto 
a un mejor tono muscular, una mayor movilidad articular y elasticidad muscular, 
contribuye a la mayor independencia de las personas mayores, lo que tiene sus 
repercusiones en la calidad de vida del resto de la familia, que también se ve 
mejorada. (Delgado y Tercedor, 2002). En este sentido Sánchez Bañuelos 
(1996) refiere que el término salud está vinculado a la calidad de los años 
vividos, no solo al total de años que se vive, sino a los años  durante los que 
una persona es autónoma, libre de enfermedades crónicas y está en 
disposición de disfrutar de la vida. 
Además la AF tiene una función catártica, reduce la agresividad, la ira y 
canaliza los impulsos violentos a través del ejercicio, contribuyendo a un mejor 
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equilibrio social. El ejercicio también es una  forma de pasatiempo, una razón 
para compartir actividades con amigos y familiares y favorece, por tanto, los 
aspectos sociales. 
 
Repercusiones inmunológicas y preventivas 
 
Existe una relación directa entre el sistema inmunológico y la práctica regular 
de actividad física, que fortalece  las defensas de nuestro organismo para una 
mejor respuesta ante infecciones y enfermedades de distinto tipo. La actividad 
física es también una herramienta fundamental en la prevención y el 
tratamiento de enfermedades como la diabetes, al mejorar con el ejercicio la 
tolerancia a la glucosa. Por otra parte, es un elemento indiscutible en la 
terapéutica de la hipertensión arterial e hipercolesterolemia. Además, es 
aconsejada como medida preventiva ante enfermedades tan dispares como el 
cáncer, el estrés o el insomnio.  
 
También disminuye la formación de coágulos dentro de las arterias con lo que 
se previenen los infartos y las trombosis cerebrales, al mejorar el riego 
sanguíneo también se precave la aparición de varices. Igualmente ocurre con 
la osteoporosis, ya que al fijar el calcio a los huesos previene su aparición. El 
riesgo relativo de padecer cardiopatía coronaria (arteriosclerosis, angina, infarto 
de miocardio) puede reducirse a la mitad en los sujetos que desarrollan una 
actividad física regular, respecto de los que no son activos, bien porque evitan 
su aparición, la retrasan o reducen sus consecuencias (Blasco, 2000). 
La actividad física también tiene un enorme papel en la prevención de 
enfermedades del aparato locomotor. Los dolores de espalda son una de las 
principales causas de baja en las sociedades modernas, esto  provoca grandes 
pérdidas económicas, derivadas tanto de la ausencia al puesto de trabajo como 
del tratamiento médico. Un buen tono de la musculatura del tronco, que 
reduzca los desequilibrios entre los músculos lumbares (músculos tónicos: 
implicados en la función estática y con tendencia a acortarse y aumentar su 
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tono muscular) y los músculos abdominales (músculos fásicos: función 
dinámica, con tendencia a relajarse y a una hipotonía) mejoraría 
considerablemente dichas molestias. Trabajar la musculatura de los oblicuos y 




La actividad física no solo previene enfermedades, sino que también tiene una 
aplicación terapéutica. Es un recurso recomendado para luchar contra 
dependencias como el tabaquismo. Los pacientes sometidos a tratamiento de 
desintoxicación alcohólica o de drogas también experimentan beneficios 
adicionales si adoptan un programa de ejercicio físico. También mejora el 
control tensional de los sujetos hipertensos. 
 
De igual manera ayuda a prevenir la osteoporosis, ya que no solo actúa de 
manera preventiva, sino también terapéutica pues parece ser que la práctica 
habitual de actividad física ralentiza la pérdida de densidad ósea en las mujeres 
pos menopáusicas. En este sentido, tiene efectos positivos sobre la reducción 
en la densidad ósea sufrida  por personas encamadas largo tiempo, ya que se 
torna en aumento de la densidad ósea cuando vuelven a su actividad normal. 
 
 Y por último la actividad física  también es usada como terapia contra la 
obesidad, catalogada por algunos estudiosos como la pandemia del siglo XXI 
en los países desarrollados. La obesidad suele ir asociada a hábitos  
sedentarios y dado que el peso de una persona depende del balance entre 
ingreso y gasto energético, si se aumenta el gasto de energía mediante el 
ejercicio, manteniendo constante el ingreso, se perderá peso. También es un 








Son ejercicios que se utilizan para preparar a los músculos antes de realizar un 
esfuerzo y también permite la regeneración de los tejidos después de la 
actividad física o actividades de la vida diaria.  
La rutina de estiramiento realizada de manera correcta y en forma constante 
permite  mejorara la salud de las personas que mantienen una sola postura en 
su trabajo por un largo periodo  de tiempo, generando en los trabajadores 
buenos hábitos dentro de su trabajo esto minimiza niveles de estrés y ansiedad 
laboral. 
Los estiramientos o stretching es un método que se basa en efectuar 
movimientos que alargan los músculos (del ingles “tostretching” =estirar). 
Consiste en un estiramiento lento del musculo en cuestión, hasta lograr una 
posición donde se note una ligera molestia o dolor. A partir de ese momento  se 
mantiene la posición durante un tiempo entre 10 y 30 segundos. 
El estiramiento se realiza siguiendo las propias sensaciones, flexibilidad y las 
necesidades diarias de cada persona, los músculos se estiran hasta llegar al 
punto en que se sienta una tensión moderada esta va acompañada de una 
respiración lenta y controlada, en esta se deben trabajar las diferentes partes 
del cuerpo, es recomendable realizarlos durante y después de la jornada 
laboral, aumenta la circulación, estabiliza la presión arterial, disminuye el estrés 
diario reduce la tensión muscular y procura el bienestar de la población 
trabajadora ayudando a mejorar el ambiente laboral.30 
 
4.7.2 Actividad física en el adulto 
 
Para tener una correcta aplicación de la actividad física en la adultez media el 
lenguaje debe ser sencillo y sin tecnicismo para que pueda cumplir con el 
                                                 
30
MARTINEZ. Marcia, Deporte Salud y vida para oyentes de radio familia 96.9 empelando pausa activa. Cuenca, 2011. 
(Obtención del Título de Licenciada en Cultura Física).Universidad Politécnica Salesiana de Cuenca. Facultad de 
Ciencias Humanas. Programa Cultura Física.pag 44 
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objetivo. Se encuentran repeticiones continuas por que se están cambiando 
hábitos y como es más frecuente la fuerza del hábito es mayor que escuchar, 
ver o leer una alternativa de cambio, por ejemplo: buena postura, muy pronto 
se nos olvida que es una buena postura.  
 
El estilo de vida es después del factor genético un aspecto fundamental que 
contribuye a retardar los efectos del envejecimiento y mantenerse en 
condiciones óptimas posibles, dentro de las cuales se encuentra: 
 
 El ejercicio físico regular y moderado entre 3 y 6 veces semanales en 
actividades satisfactorias no competitivas. 
 Actividades gimnásticas que incluyen movilidad articular, elasticidad, fuerza 
aplicada, coordinación, equilibrio y ritmo. Estas tienen como objetivo mejorar y 
conservar las funciones perceptivo motoras y la habilidad del cuerpo. 
 Actividades deportivas como caminatas, natación, billar, tejo o deportes que 
se hayan practicado regularmente a lo largo de la vida. Tienen como objetivo 
mantener la resistencia y la capacidad vital dentro de condiciones óptimas en 
función de la edad. 
 Evaluación física, se realiza cada año se mide movilidad articular, 
elasticidad, fuerza, resistencia, ritmo y equilibrio. 
 Conferencias según las necesidades de los grupos y como fundamentación 
del trabajo que se realiza son dictadas por profesionales especialistas en el 
tema.31 
 
En esta fase entre los 25 y 65 años comienza a manifestarse una pérdida 
progresiva de las capacidades físicas. Sin embargo, la actividad física regular 
puede ayudad a frenar dicho proceso. 
 
                                                 
31
BAHAMON, Berenice, Año 2002. Actividad física y adulto mayor. Editorial Kinesis. Pág. 13 – 23. 
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El ejercicio tiene efectos preventivos y terapéuticos, sobre todo en las 
enfermedades cardiovasculares, metabólicas y osteoarticulares; También 
posee efectos beneficiosos en el embarazo, la recuperación posparto y la 
prevención y tratamiento de los trastornos con la menopausia.  
 
Objetivos:  
 Prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares 
 Prevenir las enfermedades degenerativas del aparato locomotor, 
osteoporosis, artrosis, etc. 
 Mantener un nivel adecuado de capacidad cardio respiratoria y muscular 
 Ayudar a prevenir o abandonar los hábitos tóxicos. 
 Mantener un estilo de vida físicamente activo 
 Conservar un equilibrio psicológico y afectivo  
 
Ejemplo de actividades: 
 
 Desplazamientos; ir al trabajo caminando o en bicicleta, subir y bajar 
escaleras  
 Trabajos domésticos, limpieza y jardinería 
 Actividades de tiempo libre, excursiones, paseos, bailes, juegos, actividades 
al aire libre 
 Caminar como forma básica de realizar ejercicio 
 Actividades y deportes individuales: correr, nadar, bicicleta, montar a caballo, 
remar, ejercicios en aparatos estáticos. 
 Danza, aerobic, expresión corporal, gimnasia 
 
Precauciones:  
 Se debe realizar una revisión médica en caso de signos y síntomas 
patológicos específicamente cardiovasculares y metabólicos, al empezar un 
programa de ejercicio en personas sedentarias o mayores de 40 años 
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(varones) o 50 años (mujeres) y en personas con factores de riesgo 
cardiovascular 
 Incluir siempre una fase de calentamiento y otra de vuelta a la  calma de 
forma progresiva. 
 Controlar la intensidad del ejercicio y la progresión de manera 
individualizada, en función de la capacidad física y la adaptación de cada 
individuo. 
 Prevención activa y pasiva de los accidentes físicos (contactos violentos, 
lesiones por sobrecarga, caídas etc.) y orgánicos (hipertermia, deshidratación, 
hipoglucemia.). 
 Prevención del uso de sustancias dopantes.32 
 
4.7.3 Acciones de  implementación para mantener un estado de vida saludable 
en el entorno laboral 
 
 Toma de conciencia sobre el auto cuidado. 
 Evitar monotonías que se generan el lugar trabajo. 
 La hora del almuerzo sea en ambientes propicios. 
 Planificar, organizar y distribuir las funciones en el trabajo. 
 Organizar y priorizar las responsabilidades. 
 Adaptar posturas saludables y seguras en el lugar de trabajo. 
 Mantener una actitud positiva. 
 Lograr evitar la monotonía durante la jornada laboral. 
 La respiración es un factor fundamental a la hora de ejecutar cualquier tipo 
de actividad física, por lo tanto, debe ser profunda y los mas rítmica posible. 
 La técnica de la respiración juega un papel preponderante en los beneficios que 
obtendremos al realizar las pausas activas. Esta destreza nos ayuda a limpiar, 
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revitalizar y purificar el cuerpo, ya que el metabolismo es más funcional y se mejora 
el ritmo cardiaco y la circulación de la sangre. 
 
4.8MODELO PEDAGÓGICO COGNITIVO  
Un modelo es un patrón que puede ser utilizado para configurar el curriculum, 
para diseñar los materiales didácticos y para guiar la enseñanza en la clase y 
otras situaciones (Joys y Weil 1985). De acuerdo con el análisis realizado al 
grupo poblacional con el cual se trabajará, se puede determinar que una de sus 
necesidades más evidente es la falta de pausas activas entre su jornada 
laboral, por tal razón esta investigación se basa en el modelo pedagógico 
Cognitivo, el cual permite adquirir conocimiento mediante la experiencia (a 
posteriori) o a través de la introspección (a priori).  
 
Teniendo en cuenta que este modelo  maneja una concepción sobre el 
desarrollo secuencial y progresivo la investigación se basara en la adquisición 
de conocimiento mediante la retroalimentación de experiencias expuestas por 
los docentes, a su vez se tendrá en cuenta que “el sujeto tiene carácter activo 
en sus procesos de conocimiento y de desarrollo cognitivo”33, y por lo tanto el 
maestro es quien motiva y facilita a los estudiantes (Docentes) la adquisición  
de conocimiento a través de la recepción y participación de actividades 
exploratorias que posteriormente les permitan  comprender la importancia de 
las pausas activas durante la jornada laboral y su impacto en la cotidianidad. 
 
El modelo cognitivo puede entenderse como “un método colaborativo partiendo 
del supuesto que las personas cambian su manera de pensar si la razón del 
cambio proviene de su propia introspección”34, el profesor y los estudiantes 
tienen el compromiso de participar con sus opiniones para explicar su acuerdo 
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 FLÓREZ OCHOA, Rafael: Evaluación Pedagógica y Cognición, McGraw-Hill Interamericana S.A., Bogotá, 1999. 
34
HERNÁNDEZ LIRA, Nicolás- SÁNCHEZ SÁNCHEZJ Juan de la Cruz: Manual de psicoterapia  cognitivo- conductual 
para trastornos de la salud. Pag 51 
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o desacuerdo con la situación o temática planteada. En esta pedagogía se 
concibe el aprendizaje y el conocimiento como una construcción social, que es 
concreta a través de la actividad del grupo. 
 
Se puede decir que una de las principales ventajas de dicho modelo son la 
proliferación de modelos y acumulación de datos empíricos, abordando la 
inteligencia desde procesos individuales. 
 
4.9 METODOLOGÍA ENSEÑANZA PARA LA COMPRENSIÓN 
 
4.9.1 Comprensión 
La comprensión es la habilidad de pensar y actuar con flexibilidad a partir de lo 
que uno sabe. Para decirlo de otra manera, la comprensión de un tópico es la 
"capacidad de desempeño flexible" con énfasis en la flexibilidad, o de otro 
modo es la capacidad de usar el conocimiento de maneras novedosas. El 
aprendizaje para la comprensión a menudo implica un conflicto con repertorios 
más viejos de desempeños de comprensión y con sus ideas e imágenes 
asociadas. La comprensión se puede dilucidar de dos formas: desde una visión 
vinculada al desempeño y desde una visión representacional. 
La comprensión se presenta cuando la gente puede pensar y actuar con 
flexibilidad a partir de lo que sabe, en cambio, cuando un educando no va más 
allá de la memorización y el pensamiento y la acción rutinaria nos indica falta 
de comprensión. Comprender un tópico quiere decir ni más ni menos que ser 
capaz de desempeñarse flexiblemente en relación con el tópico: explicar, 
justificar, extrapolar, vincular y aplicar de maneras que van más allá del 
conocimiento y la habilidad rutinaria.35 
 
                                                 
35




Podemos definir  entonces a la comprensión como un proceso de pensamiento 
complejo,  básico para manejarnos como individuos en el mundo. Implica poder 
realizar  actividades diversas utilizando herramientas variadas que permitan al 
individuo  demostrar que tiene un desempeño flexible, que tiene dominio sobre 
un tema o cuestión determinada.36La Enseñanza para la Comprensión aspira a 
un aprendizaje reflexivo, dinámico e informado. Alienta a los docentes a 
reflexionar sobre lo que enseñan y sobre las razones  por las que lo hacen, y 
les proporciona el tiempo y la información necesarios para que  puedan llevar a 
cabo sus metas. 
 
La enseñanza debe proveer situaciones de aprendizaje que permitan no sólo  
adquirir información sino comprenderla y aplicarla funcionalmente. Actividades  
para la comprensión son aquellas que permiten llevar al estudiante “más allá de  
lo que ya sabe”, es poder realizar diferentes actividades de pensamiento a 
partir  de un tema: explicarlo, elaborar preguntas, encontrar evidencias, dar 
ejemplos, generalizar, representarlo de una manera distinta. Todas estas  
operaciones de  pensamiento se deben practicar de un modo reflexivo, con una 
retroalimentación  que permita un mejor desempeño. 
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5. MARCO CONTEXTUAL 
 
 El instituto Henao y Arrubla es una institución de educación formal de carácter 
privado, pertenecientes a la zona décima del distrito  capital, que a través del 
trabajo conjunto de directivos, docentes y padres de familia, buscamos brindar 
las herramientas necesarias, en la formación de los niños y los jóvenes, para 
consolidar en ellos el lema de buenos ciudadanos, autónomos, honestos y 
gestores de paz, contribuyendo así en la construcción de una Colombia justa y 
democrática, que propenda por el  avance científico y tecnológico 
fundamentados en valores éticos y sociales. 
 
La filosofía Henaista se fundamenta en el proyecto personal y la pedagogía 
cooperativa, es decir, de las actitudes y comportamientos que los y las 
estudiantes adquieren para toda la vida con el trabajo individual y en equipo. 
Las características esenciales de nuestro quehacer educativo son: 
 
·   El Colegio es Confesional Católico,  lo cual implica que  el enfoque 
educativo, los  énfasis y la  doctrina  religiosa están claramente 
determinados por  la fe y  moral  profesada por la Iglesia  Católica. 
·  El  Colegio vive y asume la filosofía salesiana que será la guía para la 
labor pastoral y educativa. 
·    El Colegio es de carácter privado,  es decir, que  atendiendo  a la ley   y  
los  decretos reglamentarios,  ofrece  una propuesta educativa 
independiente y propia, generada en  primer lugar por la comunidad 
propietaria de la  institución, y que es asumida  -por asentimiento personal 
Por  aquellos que se vinculan a través de la matrícula. 
·   El Colegio ofrece educación  académica,  es decir, prepara al alumno 
en  las áreas básicas y obligatorias sin hacer énfasis directo en  áreas 
técnicas o laborales. 
·  El Colegio tiene como fin primordial la educación integral de los y las 




Principios y valores: El PEI se fundamenta en cuatro principios que en forma 
transversal caracterizan todo lo que se hace en la Institución: Singularidad, 
Apertura, Autonomía y Trascendencia. Cada uno de esos principios se expresa 
a través de la práctica de unos valores y son éstos los que muestran o indican 
que los principios existen en el diario vivir de nuestra comunidad. 
 
6. MARCO LEGAL 
 
El presente marco legal hace referencia a las leyes que actualmente respaldan 
propuestas en contra del sedentarismo y la importancia de las pausas activas 
en las actividades diarias. 
MANIFIESTO DE ACTIVIDAD FISICA PARA COLOMBIA 
Asociación de Medicina del Deporte de Colombia – AMEDCO 
Abril de 2002 
Los participantes en el movimiento mundial para la práctica de la actividad 
física, dirigimos este manifiesto a toda la sociedad, a las entidades 
gubernamentales y no gubernamentales, a las empresas privadas, 
estamentos educativos, centros de recreación y de salud para que 
conociendo la importancia del movimiento físico del ser humano, impulsemos, 
estimulemos y apoyemos toda acción dirigida a la actividad física dando la 
oportunidad para que ella se realice adecuadamente. 
El estilo de vida sedentario es una importante causa de enfermedad, muerte y 
discapacidad.  Aproximadamente dos millones de muertes anuales pueden 
atribuirse a la inactividad física; adicionalmente, según las conclusiones 
preliminares del estudio realizado por la Organización Mundial de la Salud, 
OMS, en el año 1999 sobre factores de riesgo, el modo de vida sedentaria es 




Más del 70% de las defunciones sobrevenidas en los países industrializados se 
producen por enfermedades en las que de algún modo intervienen factores 
como el sedentarismo, la obesidad, el estrés y el consumo de sustancias 
psicoactivas legales e ilegales.37 
La ley marco del deporte, ley 181 de Enero de 1995, la cual articula la política 
gubernamental con respecto al fomento del deporte, la recreación, el 
aprovechamiento del tiempo libre y la educación física, en el artículo primero 
sobre los objetivos generales afirma, “...Así mismo, la implementación y 
fomento de la educación física para contribuir a la formación integral de la 
persona en todas sus edades y facilitarle el cumplimiento eficaz de sus 
obligaciones como miembro de la sociedad. 
LEY 1562 DE 201238 
(Julio 11) 
 
por la cual se modifica el Sistema de Riesgos Laborales y se dictan otras 
disposiciones en materia de Salud Ocupacional. 
 




Artículo 11. Servicios de Promoción y Prevención. Del total de la cotización las  
actividades mínimas de promoción y prevención en el Sistema General de  
Riesgos Laborales por parte de las Entidades Administradoras de Riesgos 
Laborales serán las siguientes:  
 
a) Programas, campañas y acciones de educación y prevención dirigidas a   
garantizar que sus empresas afiliadas conozcan, cumplan las normas y  
                                                 
37
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reglamentos técnicos en salud ocupacional, expedidos por el Ministerio del  
Trabajo;  
b) Programas, campañas y acciones de educación y prevención, dirigidas a  
garantizar que sus empresas afiliadas cumplan con el desarrollo del nivel 
básico  del plan de trabajo anual de su Programa de Salud Ocupacional; 
e) Capacitación a los miembros del comité paritario de salud ocupacional en  
aquellas empresas con un número mayor de 10 trabajadores, o a los vigías  
ocupacionales, quienes cumplen las mismas funciones de salud ocupacional, 
en  las empresas con un número menor de 10 trabajadores; 
f) Fomento de estilos de trabajo y de vida saludables, de acuerdo con los 
perfiles  epidemiológicos de las empresas. 
 
La ley anteriormente mencionada hace referencia a la importancia de emplear 
espacios para garantizar el bienestar de los empleados a través del 
cumplimiento de la política de salud ocupacional dispuesta por el Congreso de 
la república a través del articulo 11 mediante el cual se responsabiliza a las 
ARP frente a los programas de capacitación y prevención dentro de las 
empresas para prevenir todo tipo de riesgos profesionales, por esta razón la ley 
1562 es el soporte legislativo más importante de la propuesta pedagógica 
planteada, ya que actualmente el Instituto Henao y Arrubla no emplea dichas 
actividades con los docentes de la institución. 
 
7. DISEÑO METODOLOGICO 
 
 Partiendo que este proyecto se basa en el análisis y la implementación de una 
propuesta pedagógica la cual tendrá como fundamento las experiencias de 
cada uno de los docentes con los cuales se realizara la intervención, la 
metodología elegida para dicho proceso es la Metodología cualitativa ya que 
esta reúne los parámetros más específicos para poder aplicar ha dicho 
proyecto, sin embargo, cabe resaltar que  la investigación se respaldara en  los 
 47 
 
datos recopilados a través de algunos instrumentos de la metodología 
cuantitativa que facilitara la comprensión de la información. 
 
Luego de haber seleccionado la información de acuerdo a los resultados 
arrojados en las encuestas, se podrá iniciar una interpretación cualitativa de 
dichos resultados y de esta manera la implementación de la metodología 
elegida para la intervención. (Encuesta N° 1y 2) 
 
Posteriormente y luego de la implementación de técnicas como observación 
participativa, se podrán definir los temas principales dentro de la investigación 
como lo son las Pausas Activas y el Sedentarismo, identificando así el nivel de 
interés por parte de los docentes del Instituto Henao y Arrubla frente a la  
temática propuesta. 
 
A su vez, es necesario tener en cuenta que el grupo poblacional con el cual se 
trabajo es vulnerable a sufrir patologías de tipo laboral, ya que de acuerdo al 
planteamiento del problema se evidencia de manera significativa la falta pausas 
activas durante la jornada laboral  por parte de los docentes, quienes por falta 
de información y motivación han dejado de lado dicha actividad y a su vez han 
incrementado las posibilidades de sufrir de sedentarismo.  
 
7.1 TIPO DE INVESTIGACIÓN  
 
7.1.1 Investigación Mixta (cuantitativa- cualitativa) 
 
Para el diseño del proyecto se eligió implementar aspectos de la investigación 
mixta, ya que esta permite realizar un abordaje de tipo interpretativo, teniendo 
en cuenta los puntos de vista de cada uno de los participantes y a su vez 
basarse en una serie de datos recopilados a través de instrumentos de la 




Por su parte, la investigación cuantitativa trata de determinar la fuerza de 
asociación o correlación entre variables, la generalización y objetivación de los 
resultados a través de una muestra para hacer inferencia a una población de la 
cual toda muestra procede.  Tras el estudio de la asociación o correlación 
pretende, a su vez, hacer inferencia causal que explique por qué las cosas 
suceden o no de una forma determinada.39 Entonces, la investigación 
cuantitativa es usada principalmente en estudios experimentales, descriptivos y 
correlaciónales, como manera de resumir un número elevado de observaciones 
y datos recolectados. Los instrumentos de medición más comunes para la 
recolección y análisis cuantitativos son: pruebas estandarizadas, encuestas o 
test, escalas, cuestionarios, análisis de contenido y observación sistemática.40 
 
Por otro parte, los aspectos de la investigación cualitativa permiten obtener 
elementos de tipo subjetivo e intuitivo, que harán parte del desarrollo e 
implementación de la propuesta pedagógica, de esta manera la investigación 
se enfocara en datos de tipo cualitativo, por tal razón se tomara como fuente 
principal el texto “Investigación Clínica” de la autoría de Restrepo, Carlos 
(2001) 
 
La metodología cualitativa según Carlos Gómez Restrepo41  representa más un 
enfoque que un conjunto de técnicas, cuya adecuación al igual que cuando 
sucede la investigación cuantitativa, es contingente a la naturaleza de los 
fenómenos que van a ser estudiados, pues es un tipo de investigación 
formativa que ofrece técnicas especializadas  para obtener respuestas 
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profundas sobre aquello que las personas piensan o sienten, de manera que 
permite comprender mejor las actitudes, creencias, motivos y comportamientos 
de una población objeto de estudio. Este tipo de investigación es un abordaje 
de tipo explicativo, realizado con grupos pequeños de personas, esta 
investigación debe evitar interpretaciones, abordajes o perspectivas únicas: 
debe ser contextualmente construida y preservar el sentido de la comunidad 
donde se origina. 
 
Además existen razones conceptuales y prácticas para realizar estudios de tipo 
cualitativo, una razón conceptual es porque proporciona una mayor profundidad 
de respuesta que la obtenida mediante técnicas de tipo cuantitativo, pues 
también las técnicas están relacionadas con la naturaleza del enfoque 
cualitativo y la forma como se vinculan con el proceso de toma de decisiones 
dentro de una investigación. De manera general se utiliza desde cuatro formas: 
 
a) Como mecanismo de generación de ideas e hipótesis 
b) Para ayudar a la ejecución de un estudio cuantitativo 
c) Para ayudar a la evaluación de un  proceso de tipo cuantitativo 
d) Como método principal de recopilación de datos en relación con un tema 
de investigación.  
 
Cabe resaltar que la investigación cualitativa requiere de una aplicación 
adecuada, ya que en ocasiones se puede confundir con un análisis de un 
estudio cuantitativo que llega a conclusiones apresuradas sin lograr una mejor 
comprensión o profundidad en los hallazgos. 
 
El hilo conductor de la investigación cualitativa consiste en una serie de cuatro 
componentes:  
 
1. Área de curiosidad 
2. Pregunta – Misión  
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3. Recolección de datos 
4. Procedimiento de análisis 
 
El área de curiosidad es conocida como el área o fenómeno que quiere 
estudiar en un proyecto, en este caso se pretende analizar la incidencia que 
tiene la implementación de pausas activas en los docentes de la institución y su 
vez como aportan para la disminución del sedentarismo en los mismos. 
 
Por pregunta- misión,  se entiende ¿Cuáles son las preguntas del estudio?, en 
este proyecto se trabajar con base a la pregunta de investigación: ¿Cuál es la 
incidencia en la disminución del sedentarismo mediante la aplicación de una 
propuesta pedagógica orientada a la comprensión de las pausas activas en los 
docentes del Instituto Henao y Arrubla? 
 
 A su vez, la fase de datos recolectados, hace referencia a cuales deben ser 
recolectados o generados  a partir de las actividades “en el campo”, en esta 
parte se tendrán en cuenta los datos recolectados a través de la encuesta N° 1, 
para conocer el nivel de sedentarismo en los docentes del instituto Henao y 
Arrubla, por otra parte se realiza la encuesta N° 2 que permite determinar el 
nivel de interés por parte de los docentes frente a la propuesta pedagógica y 
específicamente sobre su interés en cuanto a las pausas activas. 
 
Y finalmente se lleva a cabo la fase de análisis de datos, entendida como el 
proceso que lleva  acabo el investigador posterior a la recolección de los datos, 
para este punto se deben haber recolectados variedad de datos que permitirán 
darle un sentido a la investigación y finalmente realizar la implementación de la 
propuesta pedagógica en el caso específico del Instituto Henao y Arrubla. Para 
tener un buen resultado es necesario que el investigador se tome el tiempo de 
conceptualizar las tres áreas anteriores como un paso preliminar para construir 








La encuesta es un instrumento de la investigación de mercados que consiste 
en obtener  información de las personas encuestadas mediante el uso de 
cuestionarios diseñados en  forma previa para la obtención de información 
específica.  Además la encuesta es  una técnica de investigación que consiste 
en una  interrogación verbal o escrita que se les realiza a las personas con el 
fin de obtener  determinada información necesaria para una investigación. 
Cuando la encuesta es verbal se suele hacer uso del método de la entrevista; y 
cuando la  encuesta es escrita se suele hacer uso del instrumento del 
cuestionario, el cual consiste  en un documento con un listado de preguntas, 
las cuales se les hacen a la personas a  encuestar. 
Una encuesta puede ser  estructurada, cuando  está compuesta de listas 
formales de  preguntas que se le formulan a todos por igual; o no estructurada, 
cuando permiten al  encuestador ir modificando las preguntas en base a las 
respuestas que vaya dando el  encuestado. 
 
7.1.4 Observación participativa  
 
Es cuando el observador tiene la oportunidad de formar parte del fenómeno 
estudiado. Frecuentemente esta participación le permite conocer más de cerca 
las características, conducta y desenvolvimiento del fenómeno, incluso puede 
comprobar modificaciones y variaciones predeterminadas para observar los 
posibles cambios de comportamiento.42 
Ventajas de la observación participante: 
                                                 
42




 El hecho observado se experimenta directamente, esto es 
especialmente ventajoso cuando se requiere la propia experiencia para 
entender mejor un fenómeno. 
 El posible captar un suceso complejo desde varias perspectivas en 
diversos contextos y situaciones distintas. 
 Durante la observación se pueden realizar conversaciones informales 
que permitan una mejor interpretación y plasmación del suceso. 
 
La observación participante es considerada un instrumento al servicio de la 
investigación etnográfica o como metodología, lo más significativo de la 
observación participativa es la inmersión completa en el medio cultural ajeno a 





Los siguientes instrumentos tienen como finalidad determinar el nivel de 
información que tienen los docentes del Instituto Henao y Arrubla sobre las 
pausas activas y su incidencia para la disminución del sedentarismo en su 










                                                 
43
PEREA, Rogelia. Educación para la salud: Reto de nuestro tiempo ,(2004) Ediciones Díaz de San 
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8. PROPUESTA PEDAGOGICA 
 
Teniendo en cuenta los datos recopilados y el interés demostrado por los 
docentes mediantes las encuestas 1 y 2, se logra dar validez a  la necesidad de 
una propuesta que permita brindar a los docentes herramientas para dejar los 
hábitos sedentarios y a su vez la creación de un espacio obligatorio para la  
implementación de pausas activas durante la jornada laboral , debido a que en 
la actualidad el Instituto Henao y Arrubla no cuenta con un proyecto dirigido a la 
prevención del sedentarismo y la importancia de las pausas activas como 
mecanismo para la prevención de patologías de tipo cardiovascular. 
 
Por esta razón, se  plantea la propuesta pedagógica denominada “¡Actívate! 
Has una Pausa para tu vida”, la cual implementara la metodología Enseñanza 
para la comprensión, a partir de la cual se formularan actividades de tipo 
pedagógico para los docentes en el receso de la hora de almuerzo de la cual 
se tomaran 30 minutos para la realización de las misma 
Dichas actividades se realizaran de manera secuencial y de acuerdo a las 
siguientes fechas: 
 
FEBRERO MARZO ABRIL  
12,19,26 5,12,19,21 2,4,9,11,19 
 
Las fechas propuestas están sujetas a modificaciones por parte de las 










9. METODOLOGIA DE INVESTIGACION 
 
9.1 METODOLOGÍA ENSEÑANZA PARA LA COMPRENSIÓN 
 
9.1.1Comprensión 
La comprensión es la habilidad de pensar y actuar con flexibilidad a partir de lo 
que uno sabe. Para decirlo de otra manera, la comprensión de un tópico es la 
"capacidad de desempeño flexible" con énfasis en la flexibilidad, o de otro 
modo es la capacidad de usar el conocimiento de maneras novedosas. El 
aprendizaje para la comprensión a menudo implica un conflicto con repertorios 
más viejos de desempeños de comprensión y con sus ideas e imágenes 
asociadas. La comprensión se puede dilucidar de dos formas: desde una visión 
vinculada al desempeño y desde una visión representacional. 
La comprensión se presenta cuando la gente puede pensar y actuar con 
flexibilidad a partir de lo que sabe, en cambio, cuando un educando no va más 
allá de la memorización y el pensamiento y la acción rutinaria nos indica falta 
de comprensión. Comprender un tópico quiere decir ni más ni menos que ser 
capaz de desempeñarse flexiblemente en relación con el tópico: explicar, 
justificar, extrapolar, vincular y aplicar de maneras que van más allá del 
conocimiento y la habilidad rutinaria.44 
 
Podemos definir  entonces a la comprensión como un proceso de pensamiento 
complejo,  básico para manejarnos como individuos en el mundo. Implica poder 
realizar  actividades diversas utilizando herramientas variadas que permitan al 
individuo  demostrar que tiene un desempeño flexible, que tiene dominio sobre 
un tema o cuestión determinada.45 
                                                 
44
QUISPE SANTOS, Walter et al (2004) "La enseñanza de la comprensión lectora" Monográficos, UGEL San Román, 
Juliaca. 
45
BLYTHE, Tina. y otros: La Enseñanza para la Comprensión. Guía para el docente. Buenos Aires 1999, Editorial Paidó 
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La Enseñanza para la Comprensión aspira a un aprendizaje reflexivo, dinámico 
e informado. Alienta a los docentes a reflexionar sobre lo que enseñan y sobre 
las razones  por las que lo hacen, y les proporciona el tiempo y la información 
necesarios para que  puedan llevar a cabo sus metas. 
 
La enseñanza debe proveer situaciones de aprendizaje que permitan no sólo  
adquirir información sino comprenderla y aplicarla funcionalmente. Actividades  
para la comprensión son aquellas que permiten llevar al estudiante “más allá de  
lo que ya sabe”, es poder realizar diferentes actividades de pensamiento a 
partir  de un tema: explicarlo, elaborar preguntas, encontrar evidencias, dar 
ejemplos,  generalizar, representarlo de una manera distinta. Todas estas  
operaciones de  pensamiento se deben practicar de un modo reflexivo, con una 
retroalimentación  que permita un mejor desempeño. 
 
Las cuatro fases de la enseñanza para la comprensión son: tópicos 
generativos, metas de  comprensión, desempeños de comprensión y 
evaluación diagnóstica continua. 
 
-Los tópicos generativos: son conocidos como aquellos que provocan 
actividades de comprensión de diversos tipos y  facilitan la tarea de enseñar a 
comprender; en el caso de la propuesta pedagógica realizada a los docentes 
del Instituto Henao y Arrubla, los tópicos trabajados serán: sedentarismo, 
causas y consecuencias,  actividad física, beneficios de la actividad física, 
actividad física en adultos, pausas activas, beneficios de las pausas activas, 
tipos de pausas activas. Dichos tópicos se implementarán durante las primeras 
cinco sesiones, mediante las cuales los docentes recibirán información teórica 
sobre los temas principales del proyecto, para así dar cumplimiento al primer 
objetivo específico planteado. 
 
- Las metas de comprensión: son de  utilidad para poder determinar unas 
pocas metas específicas de comprensión para  cada tópico generativo. Las 
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metas de comprensión corresponden a una unidad individual denominada hilo 
conductor, Explicitar los hilos conductores podría asegurar que los alumnos se 
centren en el desarrollo de las comprensiones más esenciales. También el 
hecho de analizar con los alumnos los hilos conductores les permite volver a 
esas comprensiones, por lo anterior en la propuesta se trabajaran tres temas 
específicos que serán los hilos conductores para el desarrollo de la propuesta 
pedagógica, dichos temas serán: Sedentarismo, Actividad Física, Pausas 
Activas, de esta manera se facilitara la comprensión por parte de los docentes 
de la institución lo cual permitirá de la mano de los tópicos generativos dar 
cumplimiento al objetivo número 1 y así dar continuidad al proceso concretando 
las temáticas a trabajar durante la implementación de la propuesta pedagógica, 
dicha fase se llevara a cabo en la sesión n° 5. 
 
-Desempeños de comprensión: constituyen el núcleo del desarrollo de la  
comprensión y necesitan estar estrechamente vinculados a las metas de 
comprensión. Los alumnos deberán comprometerse en desempeños que 
demuestren  y desarrollen la comprensión desde el principio hasta el final de la 
unidad o del  curso. En esta etapa los docentes del instituto Henao y Arrubla 
pondrán en práctica los conceptos dados durante las primeras sesiones, los 
conceptos teóricos expuestos inicialmente permitirán demostrar el nivel de 
comprensión por parte de los docentes sobre sedentarismo, actividad física y 
pausas activas, a partir de la sesión n°6 se  llevaran a cabo pausas activas que 
permitirán realizar una observación directa  sobre el impacto de la propuesta en 
los docentes. 
 
-Evaluación Diagnostica Continua: La evaluación diagnóstica suele establecer 
una realimentación por parte del docente, de los pares o del propio alumno 
(autoevaluación), a la vez que favorece  la reflexión durante el proceso de 
aprendizaje según los criterios públicamente explicitados.46 Para este punto, se 





realizara la retroalimentación en las sesiones 10, 11 y 12, evaluando así el 
impacto que tuvo la implementación de la propuesta pedagógica para la 
comprensión de las pausas activas en los docentes del Instituto Henao y 
Arrubla y su incidencia en la disminución del sedentarismo, de esta manera se 
podrán establecer los logros alcanzados y las dificultades presentadas durante 
el proceso, permitiendo dar  la conclusión final del proyecto y cumplimiento al 












10. PROGRAMACION DE ACTIVIDADES 
PROPUESTA PEDAGOGICA  
“¡Actívate! Has una Pausa para tu vida” 
PROGRAMACION DE ACTIVIDADES 
 
ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA DURACION  
1. Presentación del 
Proyecto  
 
 Informar a los docentes sobre la 
propuesta planteada para la disminución 
de hábitos sedentarios e 
implementación de las pausas activas  
 Enseñanza para la 
comprensión 
FASE 1: (TOPICOS 
GENERATIVOS) 
 
De 20 a 30 
minutos 
2. ¿Sabe usted que es la 
Actividad Física? 
 
 Brindar información general de la 
Actividad Física, sus beneficios y su 
interacción de acuerdo a las 
experiencias.  
 Enseñanza para la 
comprensión  
FASE 1: (TOPICOS 
GENERATIVOS) 
De 20 a 30 
minutos 
3. ¿Qué es el 
Sedentarismo? 
 
 Brindar información general sobre el 
Sedentarismo, sus beneficios y su 
interacción de acuerdo a las 
experiencias. 
 
 Enseñanza para la 
comprensión  
FASE 1: (TOPICOS 
GENERATIVOS) 




4. ¿Qué son las Pausas 
Activas? 
Brindar información sobre las Pausas 
Activas y su fácil adecuación a el diario 
vivir 
 Enseñanza para la 
comprensión  





De 20 a 30 
minutos 
5. Relación entre 
Sedentarismo, 
Actividad física y Pausa 
Activa  
Asociar los beneficios de las pausas 
activas de acuerdo al significado de 
Actividad Física y su relación con el 
Sedentarismo 
 Enseñanza para la 
comprensión  
FASE 1: (METAS DE 
COMPRENSION) 
Materiales: 
- Video  
De 25 a 30 
minutos 
6. Explicación y practica 
de las pausas activas 
Nº 1 (Ejercicios de los 
miembros superiores e 
inferiores) 
Plantear una secuencia de ejercicios 
básicos de miembros inferiores y 
superiores, enfocados a la importancia 
de la implementación de pausas activas  
en la jornada laboral  
 Enseñanza para la 
comprensión  
FASE : (DESEMPEÑOS DE 
COMPRENSION) 
De 20 a 30 
minutos 
7.  Explicación y practica 
de las pausas activas 
Realizar la implementación de ejercicios 
para cadera y espalda enfocados a la 
 Enseñanza para la 
comprensión  




Nº 2  
(Estiramiento de 
músculos de cadera y 
espalda) 
importancia de la implementación de 
pausas activas  en la jornada laboral 
FASE : (DESEMPEÑOS DE 
COMPRENSION) 
8. Calentamiento articular 
de hombros  y 
estiramiento del cuello  
  Enseñanza para la 
comprensión  
FASE : (DESEMPEÑOS DE 
COMPRENSION) 
 De 15 a 30 
minutos 
9. Ejercicio para la fatiga 
visual y movimientos 
para la relajación facial. 
Implementar ejercicios para la 
disminución de la fatiga visual y 
relajación facial.  
 Enseñanza para la 
comprensión  
FASE : (DESEMPEÑOS DE 
COMPRENSION) 
De 15 a 30 
minutos 
10. Evaluación Diagnostica 
continua Parte I 
(Retroalimentación de 
los aprendizajes 
adquiridos en las 
sesiones  6,7,8 y 9) 
Verificar el nivel de apropiación por 
parte de los docentes frente a los 
conceptos dados durante las sesiones 
iníciales  
 
 Enseñanza para la 
comprensión  
FASE : (EVALUACION 
DIAGNOSTICA CONTINUA) 
 
11. Evaluación Diagnostica 
continua Parte II  
Comprobar  la realización de pausas 
activas de manera individual por parte 








de los docentes  
Verificar el nivel de incidencia que tuvo 
la propuesta 
FASE : (EVALUACION 
DIAGNOSTICA CONTINUA) 
12. Evaluación diagnostica 
continua 
Retroalimentación final. 
Concluir propuesta pedagógica a través 
de la evaluación final del proceso 
 Enseñanza para la 
comprensión  
FASE : (EVALUACION 
DIAGNOTICA CONTINUA) 
MATERIALES: 
- Cuestionario  
 






TABULACIÓN DE RESULTADOS ENCUENTA Nº 1 
(Anexo Nº 1) 
UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN 
FÍSICA, RECREACIÓN Y DEPORTES 
PROYECTO INVESTIGATIVO Y PRACTICA DOCENTE III 
 
 TABULACION DE LOS RESULTADOS DE LA ENCUESTA REALIZADA 
PARA IDENTIFICAR LOS HABITOS QUE PERMITAN DETERMINAR SI 
















SI  NO  
1 ¿Es usted fumador? 14 10 
2 ¿Evita consumir grasas en su dieta? 4 20 
3 ¿Mantiene un peso corporal adecuado? 9 15 
4 ¿Hace ejercicio de forma habitual? 6 18 
5 ¿Usted NO maneja altos niveles de estrés? 2 22 
6 




¿Sabe usted si la Institución cuenta con algún programa para 





















































1 2 3 4 5 6 7
RESPUESTAS SI 14 4 9 6 2 8 1




































































¿Usted NO maneja altos 






















 Teniendo en cuenta que las preguntas N° 6 y 7 son de gran importancia 
para validar la investigación se puede establecer que el  90 % de los 
docentes son sedentarios y propensos a sufrir  enfermedades 
cardiovasculares, lo que permite llevar a cabo la implementación de la 












¿Tiene usted tiempo para 
realizar pausas durante la 





¿Sabe usted si la Institución 
cuenta con algún programa 





TABULACION DE RESULTADOS ENCUENTA Nº2  
ENCUESTA N° 2 ENCUESTA  DE CLASIFICACION, 
APLICACIÓN Y  DESARROLLO  
     
TABULACION DE RESULTADOS 
     
      
 
1 2 3 4 5 
1.    ¿Con qué frecuencia practica alguna  actividad física?   18 4 2   
2.    ¿Tiene relación con alguna actividad física?   18 4   2 
3.    ¿Utiliza su tiempo libre para realizar alguna actividad 
Física? 13 4 5   2 
4.    ¿Practica con regularidad pausas activas? 18   6     
5.    ¿tiene poco interés para realizar actividad física? 1 18 3   2 
6.    ¿Falta de tiempo libre?   2 2   20 
 
 PEDAGOGICAS 1 2 3 4 5 
1.    ¿Le gustaría que realizaran  actividades de prevención 
laboral tanto teóricas como  prácticas, para adquirir una 
salud  plena? 
    2 22   
2.    ¿Usted está informado/da de cómo prevenir posibles 
lesiones laborales en su entorno? 
  5 10 9   
3.    ¿Le han informado sobre charlas, o  folletos 
relacionados con la prevención de problemas de salud 
laboral, dentro de su lugar de trabajo? 
1 17 6     
4. ¿Le han realizado  encuestas sobre este mismo tema, en 
los años que lleva laborando en esta  empresa? 
18 3 3     
5. ¿Sabe usted que es una pausa activa?   8 12 4   
6. ¿Le gustaría que se  realizaran pausas activas  su lugar 
de trabajo? 
      1 23 
7. ¿Usted tiene espacios o tiempos de esparcimiento 
durante su jornada laboral para realizar pausas activas?  
22   1 1   
8. Le parece interesante este proyecto investigativo, para 
ajustarse radicalmente en sus espacios laborales? 











2.    ¿Tiene relación con 
alguna actividad física? 
Los datos recopilados mediante la encuesta N° 2 permiten conceptuar que los 
docentes del Instituto y Arrubla no realizan actividad física con frecuencia lo 
que afirma que es necesario implementar una propuesta en pro de la salud y el 
estado físico de los docentes, a su vez se pudo verificar el nivel de interés por 
parte del grupo poblacional con el proyecto planteado. 
 











 El 75% de los docentes respondió que pocas veces practica algún tipo 


















1.    ¿Con qué frecuencia 












3.    ¿Utiliza su tiempo libre 



























 El 54% de los docentes respondió que nunca utiliza el tiempo libre para 


































1.    ¿Le gustaría que realizaran  
actividades de prevención laboral tanto 
teóricas como  prácticas, para adquirir 
una salud  plena? 














 El 83 % de los docentes refiere que no tiene tiempo libre para realizar 
actividad física 
 












 El 92% de los docentes respondieron que generalmente tienen interés 










2.    ¿Usted está informado/da 
de cómo prevenir posibles 








3.    ¿Le han informado sobre charlas, o  
folletos relacionados con la prevención 
de problemas de salud laboral, dentro 













 El 21 % de los docentes refieren no estar suficientemente informado 












 El  71 % de los docentes respondió que pocas veces les han informado 














4. ¿Le han realizado  encuestas 
sobre este mismo tema, en los 













6. ¿Le gustaría que se  
realizaran pausas activas  su 









 El 75 % de los docentes refiere que nunca les han realizado ningún tipo 





















 El 96 % de los docentes respondieron que les gustaría que se realizaran 









7. ¿Usted tiene espacios o 
tiempos de esparcimiento 
durante su jornada laboral … 
Siempre 
100% 
8. Le parece interesante este 
proyecto investigativo, para 











 EL 92% de los docentes respondió que nunca tienen tiempo para 












 El 100 % de los docentes refirieron estar interesados en la 










TABULACION  DE RESULTADOS  ENCUESTA Nº 3 
 
UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN 
FÍSICA, RECREACIÓN Y DEPORTES 
PROYECTO INVESTIGATIVO Y PRACTICA DOCENTE III 
 
 Comparación de los resultados de las encuestas nº 1 y 3 para identificar 
la incidencia que tuvo la implementación de la propuesta pedagógica 



















SI  NO  
    
SI NO 


























¿Tiene usted tiempo para realizar pausas 






¿Sabe usted si la Institución cuenta con 
algún programa para favorecer la actividad 








































 Luego de realizada la pregunta Nº 1 se pudo establecer que de acuerdo 
a la comparación  de los datos arrojados en las Encuestas 1 y3 si hubo 



















 Se pudo evidenciar que luego de la implementación de la propuesta 
pedagógica los docentes son más conscientes del riesgo de consumir 
































































 El  grupo conformado por 13 docentes que respondieron si a la pregunta 
son conscientes que llevar un peso corporal adecuado permite tener un 













 Al realizar la implementación de la propuesta pedagógica, la concepción 
de los docentes sobre el ejercicio mejoro de manera significativa y los 
resultados de la encuesta nº 3 reflejan mayor aceptación al ejercicio de 































6.¿Tiene usted tiempo para 


















 A pesar de la implementación de ejercicios para el manejo del estrés y la 
relajación los resultados no se vieron reflejados ya que aun se evidencia 



















 Se pudo establecer que los docentes se apropiaron de los conceptos y 
los tipos de ejercicios expuestos sobre pausas activas lo que genero un 




















7.¿Sabe usted si la institucion cuenta 


















 Los resultados arrojan que los docentes si conocieron la propuesta 
pedagógica planteada y a su vez sintieron el apoyo de la institución para 
la realización de la misma. 
 
 
Las preguntas número 6 y 7 permiten determinar el impacto que tuvo la 
implementación de la propuesta pedagógica en los docentes del IHA, la cual 
demostró que se logró disminuir el nivel de sedentarismo en los mismos, sin 
embargo es recomendable continuar con el proceso ya que  el resto de 
preguntas formuladas aun muestran que no hubo gran trascendencia en los 
resultados por  lo que se hace necesario asumir la propuesta de manera 
permanente para obtener los resultados deseados.  
 
Al finalizar el proceso de implementación de la propuesta pedagógica se realizo 
el análisis y comparación de datos respecto a las respuestas recopiladas 
mediante la tabulación de datos de la encuesta nº 1 y 3, dicha interpretación 
permitió establecer que hubo una disminución evidente en los hábitos 
sedentarios de los docentes de la institución teniendo en cuenta que al finalizar 
la implementación el 100% de los docentes conocía la propuesta “¡Actívate! 
Has una Pausa para tu vida”, el 54 % dejo de consumir grasas malas en su 
dieta diaria, del 75 % de los docentes que inicialmente no realizaban ningún 
tipo de actividad física  luego de la implementación de la propuesta pedagógica 
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tuvo una disminución al 38%, además al  finalizar la implementación solo el        
29 % de los docentes refirió no tener tiempo suficiente para realizar pausas 
activas durante la jornada laboral, los datos arrojados permiten conceptuar que 
la propuesta pedagógica tuvo un gran impacto en los docentes teniendo en 
cuenta que al iniciar el proceso en su mayoría eran sedentarios, se logro 
evidenciar la disminución dichos hábitos dentro de la institución y se sugirió 

















1 2 3 4 5 6 7
porcentaje encuesta nº 1 58% 83% 63% 75% 8% 67% 4%






















Como resultado de la implementación de la Propuesta Pedagógica realizada en 
el Instituto Henao y Arrubla es posible concluir que: 
 
 Se logró dar cumplimento a los objetivos planteados, se pudo establecer que 
una institución educativa requiere implementar proyectos enfocados en la 
actividad física específicamente de los docentes, pues se pudo comprobar 
mediante la aplicación de la encuesta N° 1, que a pesar de los 
desplazamientos diarios que estos realizan durante la jornada laboral, no son  
suficientes para disminuir el nivel de sedentarismo que en su mayoría estos 
padecían. Los resultados de dicha encuesta demostraron que el 83% de los 
docentes al iniciar el proyecto mantenían hábitos sedentarios que eran 
evidentes en su cotidianidad. Dichos datos permitieron dar cumplimiento al 
objetivo específico N°1, el cual refería identificar las causas del sedentarismo 
en los docentes de la institución, para entender sus dinámicas y proponer 
acciones de mejoramiento para la problemática presentada. 
 
 Por otro lado, de acuerdo al objetivo n°2 se planteó la propuesta pedagógica 
“¡Actívate! Has una Pausa para tu vida”, mediante la cual se logró que los 
docentes comprendieran la importancia de realizar actividad física diaria, 
mediante ejercicios sencillos como son las pausas activas, pero que permiten 
mejorar la salud y a su vez la calidad de vida de quienes las realizan. En el 
caso de los docentes de la institución demostraron ser muy perceptivos frente a 
las actividades realizadas y en su mayoría se evidencio una disminución en los 
hábitos sedentarios de los mismos. 
 
 Cabe resaltar que aunque el proyecto tuvo resultados positivos, se observaron 
dificultades al momento de la realización de algunas sesiones ya que no se 
contaba con el tiempo necesario para la ejecución de las mismas, entre tanto, 
se presentaron dificultades frente a la formulación de las encuestas puesto que 
inicialmente no se aclararon algunas preguntas de vital importancia que 
generaron algunas confusiones al momento de la aplicación de las mismas, sin 
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embargo, dichas dificultades fueron superadas de manera satisfactoria y se 
puede dar terminación al proyecto de investigación propuesto. 
 
 Además al finalizar la implementación de la propuesta pedagógica, se realizó la 
encuesta N°3 para verificar el nivel disminución del sedentarismo de los 
docentes, los datos de la encuesta demostraron que el 71% de los docentes 
cambiaron sus hábitos mejorando significativamente su desempeño, y 
disminuyendo el riesgo a sufrir de enfermedades ocasionadas por la falta de 
actividad física diaria. 
 
 De esta manera entonces se da cumplimiento al objetivo general de la 
propuesta que buscaba determinar la disminución del sedentarismo a través de 
la aplicación de una propuesta pedagógica orientada a la compresión de las 
pausas activas en los docentes del Instituto Henao y Arrubla. 
 
 Finalmente, como recomendación se sugirió a los docentes y al cuerpo 
directivo de la institución continuar con la implementación de la propuesta 
puesto que arrojo resultados productivos que en futuro permitirán incluso 
combatir enfermedades, disminuir niveles de estrés y sedentarismo y en 
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ANEXO Nº 1  
ENCUESTA Nº 1 
UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN 
FÍSICA, RECREACIÓN Y DEPORTES 
 
PROYECTO INVESTIGATIVO Y PRÁCTICA DOCENTE III 
ESTUDIANTE ENCARGADO DE LA ENCUESTA: DANNY ALEXANDER 
HERNÁNDEZ CORTES 
 
Esta encuesta tiene como objetivo identificar los hábitos que permitan 
determinar si usted es, o no es sedentario 
CARGO_____________    AREA______________   
ASIGNATURA________________ 
Responda las siguientes preguntas eligiendo una de las opciones  SI / NO, 
marque con una X. 
 
1. ¿Es usted fumador?      SI NO  
 
2. ¿Evita consumir grasas en su dieta?    SI NO 
 
3. ¿Mantiene un peso corporal adecuado?   SI NO 
 
4. ¿Hace ejercicio de forma habitual?    SI NO 
 
5. ¿Usted NO maneja altos niveles de estrés?   SI NO 
 
6. ¿Tiene usted tiempo para realizar pausas durante la jornada laboral? 
          SI NO 
 
7. ¿Sabe usted si la Institución cuenta con algún programa para favorecer 




ANEXO Nº 2 
ENCUESTA N° 2 
ENCUESTA  DE CLASIFICACION, APLICACIÓN Y  DESARROLLO47 
DISEÑADO POR: PETER TORRES NOLHASKOV 
TOMADO Y MODIFICADO POR: DANNY ALEXANDER HERNANDEZ 





1. ¿Le gustaría que realizaran  actividades de prevención 
laboral tanto teóricas como  prácticas, para adquirir una 
salud  plena? 
     
2. ¿Usted está informado/da de cómo prevenir posibles      
                                                 
47
IBAÑEZ, Angie, VILLAMIL,Diego, NOLHASCKOV,Peter, Pprograma  educativo  de actividad física sistemática en la 




1 2 3 4 5 
1.    ¿Con qué frecuencia practica alguna  actividad física? 
     
2.    ¿Tiene relación con alguna actividad física? 
     
3.    ¿Utiliza su tiempo libre para realizar alguna actividad Física? 
     
4.    ¿Practica con regularidad pausas activas? 
     
5.    ¿tiene poco interés para realizar actividad física? 
     
6.    ¿Falta de tiempo libre? 
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lesiones laborales en su entorno? 
3. ¿Le han informado sobre charlas, o  folletos relacionados 
con la prevención de problemas de salud laboral, dentro 
de su lugar de trabajo? 
     
       4. ¿Le han realizado  encuestas sobre este mismo tema, en 
los años que lleva laborando en esta  empresa? 
     
     5. ¿Sabe usted que es una pausa activa?      
6. ¿Le gustaría que se  realizaran pausas activas  su lugar 
de trabajo? 
     
7. ¿Usted tiene espacios o tiempos de esparcimiento 
durante su jornada laboral para realizar pausas activas?  
     
8. ¿Le parece interesante este proyecto investigativo, para 
ajustarse radicalmente en sus espacios laborales? 















ANEXO Nº 3 
 
ENCUESTA Nº 3 
UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN 
FÍSICA, RECREACIÓN Y DEPORTES 
- Proyecto investigativo y práctica docente III 
Estudiante encargado de la encuesta: Danny Alexander Hernández Cortes 
 
 Esta encuesta tiene como objetivo identificar sí a través de la 
implementación de la propuesta pedagógica hubo incidencia en la 
disminución del sedentarismo. 
CARGO___________________________________AREA______________   
ASIGNATURA_______________________ 
 
Responda las siguientes preguntas eligiendo una de las opciones  SI / NO, 
marque con una X. 
 
1. ¿Es usted fumador?      SI NO  
 
2. ¿Evita consumir grasas en su dieta?    SI NO 
 
3. ¿Mantiene un peso corporal adecuado?   SI NO 
 
4. ¿Hace ejercicio de forma habitual?    SI NO 
 
5. ¿Usted NO maneja altos niveles de estrés?   SI NO 
 
6. ¿Tiene usted tiempo para realizar pausas durante la jornada laboral? 
          SI NO 
7. ¿Sabe usted si la Institución cuenta con algún programa para favorecer 
la actividad física?                                                           SI NO 
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Anexo N° 4 
 
 
ACTIVIDAD: Presentación del proyecto  LUGAR: Sala de profesores IHA  FECHA: 12 de Febrero 
 
 
CATEGORIA OBJETIVO INTERPRETACION- REFLEXION 
 
 









 Informar a los docentes sobre la 
propuesta planteada para la 
disminución de hábitos sedentarios 
e implementación de las pausas 
activas 
Los Docentes del Instituto Henao y 
Arrubla mostraron gran interés por la 
propuesta ya que en la Institución nunca 
se habían tomado estas iniciativas y su 
implementación complementa los 
intereses personales y laborales; como 




(PLAN DE ACCION) 
 
 Se dio inicio a la sesión a las 12:00 pm, en las instalaciones del Instituto Henao 
y Arrubla, el señor Albenio Bolívar Monroy- Rector de la institución, ofrece unas 
palabras de apertura apoyando la implementación del proyecto y haciendo 
referencia sobre los beneficios que dicha propuesta trae al rendimiento laboral. 
 Durante la primera sesión se realizó una presentación  sobre el proyecto 
investigativo, dando a conocer a los docentes el objetivo de la propuesta 
pedagógica, permitiendo así que los docentes se enteraran de los parámetros 
de la misma. 
 
 
UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION 
LICENCIATURA EN EDUCACION BASICA CON ENFASIS 








ACTIVIDAD: Sesión Nº 2  LUGAR: Sala de profesores IHA  FECHA: 19 de Febrero 
 
 
CATEGORIA OBJETIVO INTERPRETACION- REFLEXION 
 
 





 Brindar información general de la 
Actividad Física, sus beneficios y 
su interacción de acuerdo a las 
experiencias. 
 Los Docentes en la sesión se 
mostraron activos al enfrentar sus 
dudas ante la definición y 
aplicación de la actividad física; su 
estrecha relación con los hábitos 
que mantienen, y al socializarlos 









 Se da inicio a la sesión a las 12:10 m, el taller estuvo enfocado en la 
importancia de conocer ¿Qué es la Actividad Física? y ¿Cuáles son sus 
beneficios?; en esta sesión los docentes recibieron información al respecto 
mediante una presentación en Power Point  sobre la Actividad Física. 
 
 Se organizaron en grupos en los cuales respondieron unas preguntas sencillas 
sobre sus hábitos diarios, a su vez analizaron si realizan alguna clase de 
actividad física en su tiempo libre y su sentir ante la misma. 
UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION 
LICENCIATURA EN EDUCACION BASICA CON ENFASIS 







ACTIVIDAD:   Sesión Nº3                      LUGAR: Sala de profesores IHA                  FECHA: 26 de Febrero 
 
 
CATEGORIA OBJETIVO INTERPRETACION- REFLEXION 
 






 Brindar información general sobre 
el Sedentarismo, sus beneficios y 
su interacción de acuerdo a las 
experiencias. 
 Los Docentes entienden el grado 
de sedentarismo al que pertenecen 
de acuerdo a sus actividades 
diarias, las dudas se resuelven ya 
que muchos argumentan que al 
realizar las actividades laborales 
sanean ese sedentarismo, el 
entendimiento lo hacen a partir de 
la rutina en sus horarios y no de 









 Se inicia a las 12:10 m, entregándole a cada docente una actividad que se 
realiza a través de una hoja en donde se encuentra una imagen que representa 
el cuerpo y su relación con las 24 horas del día,  con  las actividades que 
desarrollan en una semana, pero en específico en un día de trabajo ya que en 
ningún momento se realiza algún tipo de actividad que salga de la rutina, y que 
al realizarse esporádicamente no tiene gran valía. 
 
UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION 
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ACTIVIDAD: Sesión Nº 4  LUGAR: Sala de profesores IHA  FECHA: 5 de Marzo 
 
 
CATEGORIA OBJETIVO INTERPRETACION- REFLEXION 
 
 






 Brindar información sobre las 
Pausas Activas y su fácil 
adecuación a el diario vivir 
 Los Docentes se muestran 
curiosos ante los resultados de la 
propuesta ya que empiezan a 
comprender la fácil aplicación 









 Durante esta sesión se realizara la presentación de un video denominado 
<http://www.youtube.com/watch?v=_sngkArMb0Y> “Rutina Pausas Activas”  en 
el cual se explica que son las pausas activas y sus beneficios, posteriormente 
se le entregara a cada docente un folleto con la información básica sobre 
pausas activas, en el que encuentran definición, beneficios y fácil 




UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION 
LICENCIATURA EN EDUCACION BASICA CON ENFASIS 








ACTIVIDAD: Sesión Nº 5  LUGAR: Sala de profesores IHA  FECHA: 12 de Marzo 
 
 




Relación entre Sedentarismo, Actividad 







 Asociar los beneficios de las 
pausas activas de acuerdo al 
significado de Actividad Física y su 
relación con el Sedentarismo 
 Al realizar las mismas preguntas 
de la encuesta nº 1 y después de 
ver el video entendían la 
importancia de una vida de 
cuidados ya que al no llevarse a 
cabo simples hábitos saludables su 










 Se inicia la sesión a las 12:00m formulando a manera de pregunta si recuerdan 
los significados de Sedentarismo, Actividad física y Pausa Activa  
 Para hacer una explicación más detallada sobre  la relación directa que existe 
entre los mismos se muestra un video 
<http://www.youtube.com/watch?v=gqf6fejS2pg> “Cuidarte, un propósito de 
vida saludable”.  
 Luego a manera de opinión se pregunta el sentir sobre el video en relación con 
la encuesta nº 1. 
 
UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION 
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ACTIVIDAD: Sesión Nº 6  LUGAR: Sala de profesores IHA  FECHA: 19 de Marzo 
 
 




Explicación y practica de las pausas 
activas Nº 1 (Ejercicios de los miembros 
superiores e inferiores) 
 
 Plantear una secuencia de 
ejercicios básicos de miembros 
inferiores y superiores, enfocados 
a la importancia de la 
implementación de pausas activas  
en la jornada laboral 
 Los Docentes muestran gran 
interés por hacer los ejercicios de 









 Se realiza la explicación sobre los ejercicios para miembros inferiores y 
superiores, reiterando la importancia de estos para la realización  de las 
pausas activas. 
 
 En la sesión se  manifiesta que todo ejercicio debe ir acompañado de una 
postura correcta, además  la adecuada realización de los mismos permiten 
mejorar el rendimiento y la realización de actividades dentro del entorno 
laboral, inicialmente se realizan ejercicios básicos para brazos indicando tener 
la espalda recta, llevando un brazo hacia la espalda sujetando con la otra mano 
el codo realizando una leve presión, de igual manera se realizara el ejercicio 
con el otro brazos. 
 
 
UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION 
LICENCIATURA EN EDUCACION BASICA CON ENFASIS 




 De manera secuencial se realizan los ejercicios para cuello indicando tener la 
espalda derecha con los hombros hacia atrás girando la cabeza hacia el lateral 
derecho y bajando la cabeza un poco, con ayuda de la mano derecha se ejerce 
presión sobre la parte occipital durante 15 segundos aproximadamente, el 
ejercicio se realiza de igual manera hacia el costado izquierdo. De igual 
manera se realizan 5 secuencias de movimientos del cuello haciendo un 
movimiento semicircular llevando el mentón de un lado  a otro. 
 
 Posteriormente se llevan  a cabo los ejercicios de manos reiterando tener una 
correcta postura de la espalda, llevando la mano hacia el frente con la palma 
de esta hacia afuera, con la otra mano llevar hacia atrás los dedos ejerciendo 
presión sosteniéndola por 15 segundos repetir procedimiento con la otra mano. 
 
 Entre tanto se realizan ejercicios para brazos llevando el brazo derecho por en 
frente del pecho y ejerciendo presión con la mano izquierda sobre el codo, se 
repite el ejercicio con el brazo izquierdo durante 15 segundos. 
 
 Para ejercicios de miembros inferiores se indica contar con la ayuda de una 
silla para apoyarse,  tener la espalda recta llevando una de las piernas hacia 
adelante sosteniéndola con la mano correspondiente por 15 segundos, 
descansar y repetir el ejercicio cambiando de pierna. 
 
 Siguiendo la línea del ejercicio anterior se indica apoyarse nuevamente de una 
silla levantando la pierna derecha de manera recta, posteriormente realizar 
círculos con el tobillo, se debe contar hasta 10 realizando el ejercicio con cada 
pie.  
 
 De pie y poniendo una pierna recta delante de la otra apoyada solo  del talón, 
realizar presión hacia el frente por 15 segundos, repetir con la otra pierna, 
posteriormente agacharse y estirar una de las piernas de forma lateral sin 
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elevar el pie del piso durante 15 segundos descansar y repetir el ejercicio con 
la otra pierna. 
 
 Finalmente se realizan algunas recomendaciones sobre la importancia de una 
buena postura, debiendo ser esta firme y segura, apoyando los pies uno 
separado del otro para obtener mayores beneficios durante la realización de 
dichas pausas. 
 





















ACTIVIDAD: Sesión Nº 7  LUGAR: Sala de profesores IHA  FECHA: 21 de Marzo 
 
 
CATEGORIA OBJETIVO INTERPRETACION- REFLEXION 
 
Explicación y practica de las 
pausas activas Nº 2  
 
(Estiramiento de músculos de cadera y 
espalda) 
 
 Realizar la implementación de 
ejercicios para cadera y espalda 
enfocados a la importancia de la 
implementación de pausas activas  
en la jornada laboral 
 Algunos Docentes muestran  
interés por hacer los ejercicios de 
manera correcta, Otros docentes 
se muestran apáticos ya que 
tienen distintas responsabilidades 
académicas por realizar, se resalta 
la importancia en el rendimiento 












 Se indica que estando con la espalda recta se procede a flexionar  las rodillas 
llevado los brazos hacia el frente manteniendo la posición entre 15 a 17 
segundos, luego descansar y  repetir el ejercicio 3 veces. 
 
  Luego manteniendo la espalda recta se llevan los brazos hacia atrás cruzando 
las manos de manera que estas se dirijan hacia el interior, realizando un 
movimiento hacia lo alto de la espalda subiendo los brazos de manera suave 
haciendo presión hacia el pecho y los hombros por 15 segundos, descansar y 
repetir. 
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 Se procede a realizar el siguiente ejercicio indicando tener la espalda recta y 
realizando movimientos lentos con los hombros de manera circular, se debe 
realizar 10 veces, descansar y repetir el ejercicio 3 veces. 
 
 Para estiramientos de los músculos de la espalda se indica estar de pie, 
separara las piernas flexionarlas y tratar de sentarse en el aire, estirar los 
brazos hacia el frente y mantener la postura de 15 segundos 
 
 Se realizan recomendaciones sobre el cuidado de las espalda indicando 
tenerla siempre recta, a su vez se indica que al momento de realizar alguna 
actividad que requiera agacharse es necesario mantener la espalda recta y 
flexionar las rodillas, la correcta realización de estos ejercicios previenen 
adquirir algún tipo de lesión.  
 






















ACTIVIDAD: Sesión Nº 8  LUGAR: Sala de profesores IHA  FECHA: 2 de Abril 
 
CATEGORIA OBJETIVO INTERPRETACION- REFLEXION 
 
 
Calentamiento articular de hombros  y 
estiramiento del cuello 
 
 Ejecutar ejercicios para el 
calentamiento de hombros y 
estiramientos del cuello enfocados 
a la importancia de la 
implementación de pausas activas  
en la jornada laboral 
 
 Los docentes tuvieron una gran 
acogida a los ejercicios ya que 
experimentaron una de las zonas 










 Con la espalda recta llevar los brazos hacia arriba con los dedos entrelazados, 
hacer estiramiento queriendo tocar el techo durante 15 segundos.  
 
 Con ayuda de una silla se indica sentarse, llevar los brazos hacia la espalda y 
desplazar el cuerpo hacia atrás realizar el ejercicio por 15 segundos, descansar 
y repetir 3 veces. 
 
 Para los hombros se indica subirlos y mantener en dicha posición por 15 
segundos descansar y repetir. 
 
 Con la espalda recta y los hombros hacia atrás doblar la cabeza hacia la 
derecha ayudándose de la mano derecha, repetir el ejercicio hacia el lado 
izquierdo. 
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 Para realizar estiramientos del cuello es necesario ponerse de pie, con espalda 
y cabeza recta, separar las piernas al ancho de los hombros poniendo las 
manos sobre las piernas, luego girar la cabeza hacia el lado derecho 
manteniendo la posición durante 5 segundos, luego girar hacia la izquierda 
repitiendo el ejercicio. 
 
 Inclinar la cabeza hacia el lado derecho intentando que el oído toque el 
hombro, mantener durante 3 segundos, repetir el ejercicio con el lado izquierdo 
del cuerpo. Posteriormente llevar la cabeza hacia el frente tratando de tocar el 
pecho con el mentón, mantener por aproximadamente 5 segundos y luego 
llevar la cabeza a la posición inicial y relajar. 
 
 Se hace la recomendación respectiva sobre la importancia de realizar las 





















ACTIVIDAD: Sesión Nº9  LUGAR: Sala de profesores IHA  FECHA: 4 de Abril  
 
 
CATEGORIA OBJETIVO INTERPRETACION- REFLEXION 
 
Ejercicio para la fatiga visual y 
movimientos para la relajación facial. 
 
 Implementar ejercicios para la 
disminución de la fatiga visual y 
relajación facial. 
 Los docentes manifiestan la gran 
importancia en los ejercicios, ya 
que no tomaban en cuenta todos 
los ejercicios a realizar para sus 









 Se da inicio a las 12:10 m, indicando a los docentes la manera como se 
realizan los ejercicios correspondientes a la sesión número 9, explicando que 
deben tapar los ojos cerrados con la palma de las manos, antes es aconsejable 
calentarlas frotándolas entre sí. Además de esto se recomienda cada 30 
minutos retirar ojos del monitor o tablero y parpadear varias veces. 
 Si se tiene una ventana mirar el punto más lejano después de observar el más 
cercano durante largos periodos de tiempo 
 Gesticular con los músculos de la cara realizando muecas y guiños rápidos 
alternando con periodos de guiños lentos para relajación facial duración dos 
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ACTIVIDAD: Sesión Nº 10  LUGAR: Sala de profesores IHA  FECHA: 9 de Abril 
 
 




Evaluación Diagnostica continua Parte I 
(Retroalimentación de los aprendizajes 







 Verificar el nivel de apropiación por 
parte de los docentes frente a los 
conceptos dados durante las 
sesiones iníciales 
Al realizar la sesión se pudo establecer 
que en su mayoría los docentes fueron 
receptivos con la propuesta asumieron la 
importancia de emplear los ejercicios 
expuestos durante la jornada laboral , 
entendiendo que de manera muy sencilla 
y practica se puede mejorar la calidad de 
vida de las personas, a su vez fue 
interesante ya que durante la sesión 
algunos expresaron tener dificultad para 
dedicar tiempo al ejercicio por lo que se 
pudo ratificar la  importancia de continuar 








 Nos ponemos en mesa redonda iniciando la conversación preguntando sobre 
las opiniones personales de cada docente frente a los ejercicios realizados en 
las sesiones anteriores, durante la charla se realizan  preguntas sobre el 
impacto que tuvieron las sesiones realizadas frente a los temas expuestos en 
las sesiones 1 a la 5. 
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ACTIVIDAD: Sesión Nº 11  LUGAR: Sala de profesores IHA  FECHA: 11 de Abril 
 
 




Evaluación Diagnostica continua Parte II 
 




 Constatar la realización de pausas 
activas de manera individual por 
parte de los docentes mediante la 
retroalimentación docente- alumno  
Durante la sesión se pudo evidenciar que 
los docentes en su totalidad realizan las 
pausas activas indicadas en las sesiones 
iníciales, posteriormente se llevó a cabo 
la aplicación de la encuesta n° 3 que 
permitió interpretar la nueva postura de 
los docentes frente al sedentarismo y la 
importancia de la actividad física en sus 
vidas, dando así cumplimiento al objetivo 









 Se realiza desplazamiento hacia las aulas de clase evaluando a cada docente, 
el cual deberá implementar los ejercicios de pausas activas, lo cual permitirá 
establecer la apropiación de los conceptos por parte de cada uno de los 
docentes y el impacto que tuvo para su vida diaria. 
 Además se realiza la encuesta N° 3 para verificar el nivel de incidencia de la 
propuesta. 
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ACTIVIDAD: Sesión 12  LUGAR: Sala de profesores IHA  FECHA: 16 de Abril 
 
 












 Concluir propuesta pedagógica a 
través de la evaluación final del 
proceso 
La sesión final permitió mostrar a los 
docentes los resultados logrados a lo 
largo del proceso de investigación y en 
específico durante la implementación de 
la propuesta pedagógica, durante la 
sesión se pudieron evaluar los resultados 
obtenidos y a su vez se escucharon todas 
las sugerencias hechas por parte del 
cuerpo docente, finalmente se cumplió 
con el objetivo general de la propuesta y 
se recomendó dar continuidad al 
programa de pausas activas como 
mecanismo para brindar bienestar a los 




(PLAN DE ACCION) 
 
 Se realiza la sustentación de los datos arrojados en las encuestas, lo cual  
permitió hacer la evaluación del proceso que determino el nivel de compresión 
por parte de los docentes frente es la incidencia en la disminución del 
sedentarismo y comprensión de las pausas activas. 
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